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ПРЕДИСЛОВИЕ АВТОРОВ 

«Мне кажется, что Евангелие можно назвать 
Книгой счастья, а науку Христову — наукой о 
счастье... Первая наука, объявленная Христом 

людям, была наука о счастье».  

Святитель Николай Сербский 

«Ты создал нас для Себя, и неспокойно сердце наше, 
пока не найдет Тебя». 

Блаженный Августин 

Дорогой читатель! 

Эта книга — приглашение в путешествие. Путешествие к целостности, к глубине, к 
подлинному счастью. Мы пойдём этот путь вместе — мы как авторы, предлагающий 
карту и инструменты, и вы как тот, кто выбирает пройти этот путь. 

Многие из нас чувствуют, что живут не в полную силу. Что внутри есть что-то, что не 
раскрыто. Что жизнь могла бы быть более глубокой, более радостной, более 
осмысленной, более искренней, более исполненной сокровенного смысла. Мы задаём 
себе вопросы: «Почему я чувствую пустоту?», «Как мне стать счастливым?», «В чём смысл 
моей жизни?» 

И эти вопросы — не слабость. Это начало пути к неподдельной глубине собственной 
жизни. 

На протяжении веков антропология и богословие искали ответы на вопросы о смысле и 
предназначении человека, а теперь позитивная христианская психология продолжает 
этот поиск, ища ответы о человеческом счастье. Современные исследования в области 
глубинной психологии личности и нейробиологии открывают нам новые горизонты на 
этом пути. В этой книге эти знания соединяются — чтобы предложить вам практический 
путь к неподдельной личной целостности и счастью. 

Путь, который возможен для каждого. 

Счастье — не то, что нам дают. Это то, что мы взращиваем сами. Как сад. Как садовник, 
мы можем сеять семена, поливать их, ухаживать за ростками, терпеливо ждать урожая. И 
этот урожай — не случайность. Это результат нашего труда, нашей заботы, нашей 
любви, нашей самоотверженности, нашего стремления к личному счастью и наших 
альтруизма и самоотверженности. 
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Эта книга объединяет христианскую антропологию, психологию личности, 
нейробиологию и многовековой опыт духовного христианского размышления. 
Используемый в этой книге синергический подход к глубинному счастью человека 
показывает, что счастье рождается в соработничестве человека и Бога. 

И этот простой ежедневный путь к счастью возможен для всех, кто готов идти по нему. 

Здесь вы найдёте 12 практических навыков глубинного счастья человека. Это не 
«простые рецепты счастья» — лично мы не верим в быстрые решения. Это простые 
ежедневные практики, которые вы можете внедрять в свою жизнь постепенно, шаг за 
шагом. И каждый из этих навыков глубинного личного счастья опирается на три уровня: 
тело, душу, дух — потому что целостное счастье человека невозможно без 
неподдельного единства этих трёх неразрывно связанных измерений. 

Эту книгу можно не просто читать. Но и практиковать. Возвращаться к упражнениям. 
Записывать свои мысли. Размышлять над заметками на полях. И так эта книга станет 
вашим спутником, ведущим вас к неподдельной глубине и трансформации вашей 
жизни. 

Друзья! Пусть карусель нашей жизни вращается легко, свободно и радостно. И пусть 
каждый день приближает нас к тому счастью, ради которого мы созданы Богом, Который 
любит нас. 

С уважением, 
Авторы 
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ГЛАВА 1. 
СЕРДЕЧНОЕ СОПРИСУТСТВИЕ 

«Не иди во вне, — иди во внутрь самого себя; и когда 
ты внутри обретешь себя ограниченным, перешагни 

через самого себя!» 

Блаженный Августин 

«Внемли себе тщательно».  

Авва Исаия 

О чём эта глава? 

Мы привыкли жить в голове. Мы думаем о прошлом, планируем будущее, прокручиваем 
диалоги, анализируем, сравниваем, оцениваем. Голова — это наш главный инструмент 
выживания в современном мире. Но есть одна проблема: голова — не единственная 
часть нас, и часто она даже не главная. 

Тело знает то, чего ещё не знает голова. Оно чувствует тревогу за минуты до того, как мы 
осознаём её как мысль. Оно сжимается в ответ на угрозу, которую мы ещё не успели 
назвать. Оно расслабляется в присутствии человека, которому доверяет, даже если мы 
сами не можем объяснить почему. 

Мы потеряли этот язык. Или, точнее, разучились его слышать. 

Первый навык — «Сердечное соприсутствие» — это возвращение к тому, что всегда 
было с нами. К телу. К его мудрости. К его сигналам. Это не «забота о теле» в привычном 
смысле — не спорт, не диета, не косметические процедуры. Это внимание. Это 
способность быть внутри своего тела, а не над ним. Это умение замечать то, что 
происходит в телесной ткани — в челюсти, в плечах, в животе, в дыхании — до того, как 
эти сигналы превратятся в усталость, раздражение, тревогу или болезнь. 

Это не просто полезный навык. Это точка сборки. Без неё все остальные навыки этой 
книги будут лишь надстройкой над шатким фундаментом. Вы можете научиться 
управлять эмоциями, переписывать сценарии, искать смысл, но если ваше тело не 
чувствует себя в безопасности, всё это остаётся в голове. Тело — это почва, на которой 
растёт счастье. И если почва суха, истощена, напряжена — никакие семена не прорастут. 
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Как это работает? 

Наше тело — это не просто «носитель» мозга. Это живая, чувствующая, помнящая ткань. 
Каждое переживание, каждая эмоция, каждая мысль оставляют в ней свой след. В 
христианской антропологии мы называем это «ветхой душой» — той частью нашей 
природы, которая сформирована опытом, привычками, травмами и которая «записана» в 
нервной системе, в мышцах, в дыхании. 

Современная наука подтверждает это. Нервная система человека — это не только 
головной мозг. Это и спинной мозг, и вегетативная нервная система, и бесчисленные 
нервные сплетения, пронизывающие всё тело. Всё это вместе — единая, живая, дышащая 
сеть. Мы называем её ЭТНС — эмоционально-телесная нервная система. 

ЭТНС — это не просто «провода» между головой и телом. Она обладает собственной 
памятью. Хроническое напряжение в плечах может хранить страх, который вы пережили 
годы назад, но который так и не был прожит до конца. Сжатая челюсть может быть 
сигналом подавленного гнева. Поверхностное дыхание — привычкой жить в режиме 
«тревога», даже когда опасности нет. 

Когда мы игнорируем эти сигналы, тело начинает говорить громче. Сначала — 
напряжением. Потом — усталостью. Потом — болью. Потом — болезнью. Это не 
наказание. Это язык. 

Навык сердечного соприсутствия — это способность снова услышать этот язык. Это не 
попытка «исправить» тело. Это попытка встретиться с ним. Как с давним другом, которого 
вы перестали замечать. Как с ребёнком, который плачет, а вы делаете вид, что не 
слышите. 

Когда вы учитесь чувствовать своё тело, происходит удивительная вещь: вы перестаёте 
быть заложником его сигналов. Вы замечаете напряжение — и оно перестаёт управлять 
вами. Вы чувствуете тревогу в животе — и у вас появляется выбор: реагировать на неё 
или просто быть с ней. Вы перестаёте отождествлять себя со своими ощущениями («я 
тревожусь» → «я замечаю тревогу в своём теле»). 

Именно здесь начинается свобода. Не в том, чтобы избавиться от неприятных 
ощущений, а в том, чтобы перестать быть их рабом. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы чувствуете, что раздражение нарастает, и успеваете заметить, что оно 
началось не в голове, а в сжатой челюсти и напряжённом животе. 
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Это когда вы стоите в очереди и вдруг замечаете, что ваши плечи подняты к ушам, а 
дыхание — поверхностное. И вы просто опускаете плечи, делаете выдох и замечаете, что 
мир стал чуть мягче. 

Это когда вы просыпаетесь и вместо того чтобы сразу схватить телефон, вы лежите 
минуту, сканируя тело: что я чувствую? Где тепло? Где холод? Где напряжение? Где 
покой? 

Это когда вы разговариваете с кем-то и замечаете, что ваше тело напрягается — и это 
становится для вас сигналом: не о том, что собеседник опасен, а о том, что вам нужно 
больше пространства или больше внимания к себе. 

Как выращивать этот навык? 

Упражнение «Карта тела» 

Найдите час времени, когда вас никто не побеспокоит. Сядьте удобно, закройте глаза. 
Возьмите лист бумаги и нарисуйте силуэт своего тела (можно схематично). Затем, не 
торопясь, проведите «инвентаризацию»: 

• Где в теле я чувствую тепло? 
• Где — холод? 
• Где — напряжение? 
• Где — лёгкость? 
• Где — тяжесть? 
• Где — онемение или отсутствие ощущений? 

Отметьте каждую зону цветом или штриховкой. Не оценивайте — просто замечайте. 
Это ваша карта на сегодня. Через некторое время вы можете повторить это упражнение 
и увидеть, что изменилось. Какие зоны «ожили», какие — расслабились, какие — 
заговорили. 

Упражнение «Сканирование тела перед сном» 

Лягте на спину, закройте глаза. Медленно, без спешки, пройдите вниманием по всему 
телу — от пальцев ног до макушки. 

• Стопы. Что я чувствую? Тепло? Холод? Покалывание? Тяжесть? Лёгкость? 
• Голени, колени, бёдра. 
• Таз, живот, грудь. 



 
6 

• Спина, поясница, плечи. 
• Шея, челюсть, лицо, голова. 

В каждой зоне задержитесь на несколько дыханий. Не пытайтесь изменить ощущения — 
просто замечайте их. Если где-то есть напряжение, скажите мысленно: «Я вижу тебя, 
напряжение. Ты здесь. Я с тобой». И затем — двигайтесь дальше. 

После завершения полежите ещё несколько минут, чувствуя тело целиком. 
Поблагодарите его за то, что оно есть. 

Упражнение «Три точки» 

Выберите время, когда когда у вас будет 5-10 минут для практики. Это может быть утро, 
середина дня или вечер, несколько раз в неделю или каждый день. 

Сядьте или встаньте удобно. Закройте глаза. Направьте внимание на три точки: 

1. Дыхание. Просто почувствуйте, как воздух входит и выходит. Где вы чувствуете 
дыхание? В груди? В животе? В ноздрях? Не пытайтесь его изменить — просто 
замечайте. 

2. Опора. Почувствуйте, где ваше тело касается поверхности. Если вы сидите — 
ощутите стул под собой. Если стоите — почувствуйте пол под ногами. Это ваша 
«земля». Она держит вас. 

3. Сердце. Положите руку на грудь. Почувствуйте тепло руки. Почувствуйте, как 
бьётся сердце. Просто будьте с этим. 

Оставайтесь в этом состоянии 5-10 минут. Замечайте, как меняется ваше состояние. Как 
тело становится чуть спокойнее, чуть мягче, чуть «присутствующее». 

Упражнение «Микропаузы» 

Это упражнение можно делать несколько раз в день — оно занимает 10-30 секунд. 

• Остановитесь. Что бы вы ни делали — просто остановитесь на мгновение. 
• Сделайте один глубокий вдох и медленный выдох. 
• Заметьте: где сейчас находится ваше внимание? В теле? В мыслях? В окружении? 
• Просто верните внимание в тело. Почувствуйте, как воздух входит в лёгкие. 

Почувствуйте, как стопы касаются пола. Почувствуйте, как сидят плечи. 

Это не медитация, требующая времени и позы. Это просто возвращение к себе. 
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Психотехники на ходу 

Утром, ещё в кровати. Не вставайте сразу. Лежите 1-2 минуты и просто сканируйте 
тело: что я чувствую сегодня? Где тепло? Где напряжение? Где покой? Позвольте телу 
«проснуться» раньше, чем голова включится в суету. 

В транспорте. Вместо того чтобы смотреть в телефон, закройте глаза (или смотрите в 
окно) и направьте внимание на тело. Почувствуйте, как оно движется в ритме поездки. 
Почувствуйте напряжение в ногах, спине, плечах. Просто заметьте его, не пытаясь 
изменить. 

В очереди. Стоя в очереди, обратите внимание на своё тело. Какое оно? Напряжённое? 
Уставшее? Сонное? Сделайте несколько медленных вдохов и выдохов. Заметьте, как 
меняется ощущение тела.аах 

Во время бытовых дел. Когда вы моете посуду, подметаете пол или чистите душ, 
попробуйте делать это с вниманием к телу. Почувствуйте, как двигаются руки. 
Почувствуйте, как стоит тело. Почувствуйте температуру воды. Это не «отвлечение», а 
возвращение в реальность. 

Как это выглядит в жизни? 

Анна, 34 года, менеджер. Она пришла на консультацию с жалобой на хроническую 
усталость. «Я всё время устаю и раздражаюсь на работе, но не могу ничего изменить. 
Вроде бы всё нормально, но внутри пустота». 

На первой сессии терапевт спросил её: «Когда вы говорите об усталости, что происходит 
в вашем теле?» Анна задумалась. Она никогда не задавала себе этого вопроса. «Наверное... 
сжимается челюсть. И плечи вверх поднимаются». 

Она начала замечать это. Каждый раз, когда она чувствовала раздражение, она ловила 
себя на том, что челюсть сжата, а плечи подняты. Сначала она просто замечала. 
Потом — начала опускать плечи, расслаблять челюсть. Потом — замечать, что 
раздражение приходит после напряжения, а не до. Что напряжение — это сигнал, 
который она может уловить раньше, чем оно захватит её психику. 

Через некоторое время она сказала: «Я перестала быть заложницей своей усталости. Я 
замечаю, когда тело начинает напрягаться, и могу сделать что-то — просто подышать, 
опустить плечи, сменить позу. Усталость не исчезла, но она перестала быть моим 
хозяином». 
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Это не магия. Это просто — возвращение в тело. И возвращение себе права чувствовать. 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Умение распознавать свои чувства по телесным сигналам. 
Способность различать, где заканчивается мысль и начинается чувство. Более точная 
дифференциация эмоций («я злюсь» → «я чувствую напряжение в челюсти и жар в 
груди»). 

Когнитивные навыки: Осознание связи между телом и мыслями. Способность 
замечать автоматические реакции до того, как они превратятся в привычные паттерны. 
Развитие внимания и концентрации. 

Социальные навыки: Умение чувствовать своё тело в присутствии других. 
Способность различать, где мои ощущения, а где — отражение состояния собеседника. 
Более глубокая эмпатия через телесный резонанс. 

Персональные навыки: Возвращение себе права быть в контакте с собой. Укрепление 
внутренней опоры. Способность быть «здесь и сейчас», а не в мыслях о прошлом или 
будущем. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Представьте свою жизнь как карусель. Она вращается через разные сферы: работа, семья, 
здоровье, общение, творчество, служение, познание. Если карусель вращается легко и 
плавно, вы чувствуете радость и полноту. Если она застревает или скрипит, вы чувствуете 
усталость, раздражение, пустоту. 

Сердечное соприсутствие — это масло для этой карусели. Без него любое вращение 
становится мучительным. С ним — даже обычные дела обретают глубину. 

• В труде: Вы замечаете, когда тело устаёт от долгого сидения за компьютером, и 
делаете паузу. Вы перестаёте «тянуть» до вечера, потому что замечаете сигналы 
усталости раньше, чем они превратятся в выгорание. 

• В семье: Вы чувствуете, когда ваше тело напрягается в разговоре с близкими, и это 
становится для вас сигналом — не о том, что они виноваты, а о том, что вам нужно 
больше воздуха или больше паузы. 

• В заботе о здоровье: Вы начинаете слышать тело раньше, чем оно заговорит 
болезнью. Вы замечаете, что усталость приходит не «вдруг», а постепенно, и у вас 
есть время что-то изменить. 
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• В общении: Вы чувствуете, как ваше тело реагирует на других людей. Это 
помогает вам выбирать, с кем быть, а от кого — держаться на расстоянии. 

• В творчестве: Вы замечаете, когда тело напряжено, и это мешает свободе 
выражения. И вы расслабляете его — и творчество становится легче. 

• В служении: Вы не «выгораете», потому что вовремя замечаете, что отдаёте 
больше, чем можете себе позволить. 

Карусель жизни не перестаёт вращаться. Но теперь вы можете быть внутри этого 
вращения, а не смотреть на него со стороны, чувствуя себя пассажиром, а не хозяином. 

Заметки на полях 

Что я понял о себе, читая эту главу? 

Где я уже применяю этот навык, даже не зная об этом? 

Какая часть моего тела «молчит» дольше всего? Что она пытается мне сказать? 

Какой один маленький шаг я сделаю завтра, чтобы быть ближе к своему телу? 

 

Сердечное соприсутствие — это не техника.  

Это возвращение домой.  

В своё тело.  

В свою жизнь.  

В своё «я», которое живёт не в голове, а в каждой клетке.  

Начните с малого: просто заметьте своё дыхание прямо сейчас.  

И позвольте себе быть в этом моменте. 
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ГЛАВА 2. 
РЕСУРСНЫЙ ТОНУС 

«Не следует одновременно заставлять слишком 
напряженно работать и умственно, и физически: 

напряжение в том и другом отношении производит 
диаметрально противоположное действие: 

физическое напряжение препятствует развитию ума, 
напряжение умственное — развитию тела». 

Аристотель 

«Придите ко Мне все труждающиеся и обременённые, 
и Я успокою вас». 

 Евангелие от Матфея 11:28 

О чём эта глава? 

Представьте, что ваше тело — это река. В здоровом состоянии она течёт ровно, 
спокойно, с разной скоростью в разных местах, но всегда оставаясь живой и подвижной. 
В состоянии хронического напряжения она превращается в бурный поток, который 
сносит всё на своём пути, или, наоборот, в стоячее болото, где жизнь замирает. 

Мы живём в мире, где стресс стал нормой. Мы привыкли быть «на взводе» — даже когда 
нет реальной угрозы. Наша нервная система постоянно сканирует горизонт на предмет 
опасности, как часовой, который не может смениться. Это называется гипертонус — 
состояние, когда тело готово к бою или бегству, даже когда этого не требуется. 

Но есть и другая крайность: состояние, когда мы не можем «включиться» — когда нет 
сил, нет энергии, нет желания. Это гипотонус — состояние, когда река почти пересохла. 

Навык «Ресурсный тонус» — это способность осознанно управлять своим состоянием. 
Не через насилие над собой («возьми себя в руки!»), а через сотрудничество с 
собственным телом. Это умение переключаться между режимами: когда надо — быть 
активным, собранным, сосредоточенным; когда надо — расслабляться, 
восстанавливаться, отдыхать. 

Это не магия. Это знание того, как работает ваша нервная система. И умение дать ей то, 
что ей нужно в данный момент. 
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Как это работает? 

У нашей нервной системы есть два основных режима, о которых важно знать. 

Первый — симпатическая система. Это режим «боя, бегства или замирания». Она 
включается, когда мозг чувствует угрозу: сердце бьётся быстрее, дыхание учащается, 
мышцы напрягаются, кровь приливает к конечностям. В этом режиме мы можем 
действовать быстро, решительно, иногда — даже сверх своих возможностей. Но он 
требует много энергии. Если он включается слишком часто или остаётся включённым 
слишком долго, мы выгораем. 

Второй — парасимпатическая система. Это режим «отдыха и восстановления». Когда 
она включена, сердце бьётся ровнее, дыхание становится глубже, мышцы расслабляются, 
пищеварение работает лучше. В этом режиме мы восстанавливаемся, усваиваем питание, 
заживляем раны, укрепляем иммунитет. Это режим покоя. 

Проблема современного человека в том, что мы почти всё время живём в первом режиме. 
Даже когда мы «отдыхаем» — сидим в соцсетях, смотрим новости, тревожимся о 
будущем, — симпатическая система всё ещё активна. Мы не даём себе по-настоящему 
расслабиться. 

Навык «Ресурсный тонус» — это умение переключаться между этими режимами. Это не 
значит, что нужно всегда быть расслабленным — это невозможно и ненужно. Это 
значит: уметь включать активность, когда она нужна, и уметь выключать её, когда она 
больше не нужна. Это значит — восстанавливать способность нервной системы к 
гибкому реагированию, а не застреванию в одном состоянии. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы чувствуете, что начинаете «закипать» от раздражения, и вместо того чтобы 
накручивать себя, вы делаете пару медленных выдохов и замечаете, как тело возвращается 
к спокойствию. 

Это когда вы просыпаетесь утром и вместо того чтобы «включаться» в суету сразу, вы 
даёте себе минуту настройки: несколько вдохов, лёгкое потягивание, ощущение своего 
тела — и только потом встаёте. 

Это когда в середине рабочего дня вы чувствуете усталость и вместо того чтобы 
«допиться» кофе, вы встаёте из-за стола, делаете небольшую разминку или просто 
несколько глубоких вдохов и чувствуете прилив сил. 
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Это когда вы ложитесь спать и вместо того чтобы прокручивать тревожные мысли, вы 
переключаетесь на дыхание, на телесные ощущения, на расслабление — и засыпаете 
легче. 

Упражнения для развития ресурсного тонуса 

«Дыхательный квадрат» 

Это классическая техника, которая помогает переключиться из режима стресса в режим 
восстановления. Она проста, но работает очень эффективно. 

Сядьте удобно, выпрямите спину (можно сидеть на стуле или на полу). Закройте глаза 
или слегка прикройте веки. 

Представьте квадрат. Вы будете дышать по его сторонам: 

• Вдох — 4 счёта. (Первая сторона) 
• Задержка — 4 счёта. (Вторая сторона) 
• Выдох — 4 счёта. (Третья сторона) 
• Задержка — 4 счёта. (Четвёртая сторона) 

Повторите 5–10 циклов. Вы можете увеличивать счёт, если чувствуете, что это 
комфортно: 6, 8, даже 10 секунд. Важно не делать это через силу — дыхание должно быть 
естественным и мягким. 

Эта техника воздействует на блуждающий нерв, который является главным проводником 
парасимпатической системы. Она помогает снизить уровень кортизола, успокоить 
сердцебиение и вернуть ощущение контроля. 

В приложении есть другой вариант этой техники.  

«Переключение состояний» 

Это упражнение учит осознанно выходить из состояния хронического напряжения и 
входить в состояние восстановления. 

Найдите несколько минут, когда вас никто не побеспокоит. Сядьте удобно. 

Начните с того, чтобы принять позу, которая выражает ваше текущее состояние. Может 
быть, вы сидите сгорбившись, плечи подняты, челюсть сжата. Просто примите это — не 
оценивая, не критикуя. Побудьте в этом 30 секунд, чувствуя, как ощущается тело. 
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Затем начните медленно, осознанно менять позу. Расправьте плечи. Опустите их вниз и 
назад. Сделайте глубокий вдох, поднимая руки вверх, и медленный выдох, опуская их. 
Позвольте лицу расслабиться — челюсть, язык, лоб. Почувствуйте, как меняется 
ощущение в теле. 

Оставайтесь в этой новой позе 1–2 минуты. Заметьте, как изменилось ваше состояние — 
в теле, в дыхании, в настроении. 

Это упражнение показывает, что между состоянием и позой тела есть прямая связь. Если 
вы хотите сменить состояние — начните с позы. 

«Якорь спокойствия» 

У каждого человека есть место в теле, где он чувствует спокойствие и безопасность. У 
кого-то это центр груди, у кого-то — живот, у кого-то — ладони. Найдите своё. 

Выделите время, когда вы можете побыть в тишине. Закройте глаза. Направьте внимание 
внутрь себя и спросите: «Где в моём теле я чувствую покой?» Не оценивайте, просто 
ищите. Может быть, это будет лёгкое тепло в груди. Или тяжесть в животе. Или прохлада 
в руках. 

Когда вы найдёте это место, положите на него руку (если оно доступно) или просто 
направьте туда внимание. Сделайте несколько вдохов и выдохов, направляя дыхание в 
эту область. Просто побудьте с этим ощущением 1–2 минуты. 

Теперь у вас есть якорь. В любой момент, когда вы чувствуете тревогу или напряжение, 
вы можете мысленно вернуться в это место, «прикоснуться» к нему, и оно напомнит телу, 
что есть состояние покоя, к которому вы можете вернуться. 

«Контрастный душ» 

Это упражнение не требует воды, хотя в буквальном смысле контрастный душ тоже 
полезен. Это техника, которая использует попеременное напряжение и расслабление. 

Сядьте или лягте удобно. Начните медленно, по частям, напрягать тело: начните с 
пальцев ног, затем стопы, икры, бёдра, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, шею, лицо. 
Напрягите всё тело, как будто вы сжаты в пружину. Задержитесь в этом напряжении на 
3–5 секунд. 
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Затем — резко расслабьтесь. Сделайте глубокий выдох и позвольте телу «упасть» в 
расслабление. Почувствуйте разницу между напряжением и покоем. Оставайтесь в 
расслаблении 10–20 секунд, чувствуя, как тепло и тяжесть растекаются по телу. 

Повторите 3–5 раз. Это помогает нервной системе «перезагрузиться» и научиться 
переключаться между тонусом и релаксацией. 

Психотехники на ходу 

Утром. Проснувшись, сделайте несколько медленных вдохов и выдохов прямо в 
кровати. Это помогает переключиться из состояния сна в состояние бодрствования без 
резкого скачка. 

На работе. Каждые 1,5–2 часа делайте «микропаузу»: встаньте, потянитесь, сделайте 
несколько глубоких вдохов, посмотрите в окно. Это помогает сбросить накопившееся 
напряжение. 

В транспорте. Вместо того чтобы смотреть в телефон, закройте глаза и сосредоточьтесь 
на дыхании на несколько минут. Это не только успокаивает нервную систему, но и делает 
поездку менее утомительной. 

Перед сном. Вместо того чтобы листать соцсети, сделайте несколько циклов дыхания 
«квадрат» или просто полежите, сканируя тело и мысленно расслабляя каждую часть. Это 
помогает переключиться в режим восстановления и улучшает качество сна. 

В стрессовой ситуации. Если вы чувствуете, что «закипаете», сделайте один длинный 
медленный выдох (длиннее вдоха). Это мгновенно активирует парасимпатическую 
систему и помогает вернуть контроль. 

Как это выглядит в жизни? 

Олег, 42 года, руководитель проектов. Он всегда был «энергичным» — брался за 
множество дел, работал допоздна, постоянно находился в режиме «всё надо успеть». Но 
в последнее время он заметил: ему всё сложнее вставать утром, он чувствует постоянную 
усталость, раздражение, а иногда — внезапные приступы тревоги. 

На консультации терапевт спросил его: «Олег, что ты делаешь, когда чувствуешь 
усталость?» Олег ответил: «Я пью кофе, чтобы подзарядиться». Терапевт: «И как это 
работает?» Олег: «Час-два помогает, а потом ещё хуже». 
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Олег начал изучать дыхательные техники. Он стал практиковать «квадратное» дыхание. 
Сначала — когда чувствовал, что «закипает». Потом — в качестве профилактики. Потом 
он добавил короткие паузы в течение рабочего дня. Сначала — 5 минут, потом — 10. 

В определённый момент он сказал: «Я перестал быть заложником кофе. И что 
удивительно — я стал успевать больше, потому что перестал выгорать к середине дня». 
Это не магия. Это знание о том, что тело — не вечный двигатель. Ему нужно давать 
отдых, чтобы он мог работать. 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Умение распознавать приближение стресса и вовремя 
включать восстановление. Способность не «зависать» в тревоге или раздражении, а 
переключаться в более устойчивое состояние. 

Когнитивные навыки: Понимание связи между состоянием нервной системы и 
мышлением. Когда тело спокойно — мысли становятся яснее. Когда тело в стрессе — 
мышление становится реактивным, «туннельным». 

Социальные навыки: Умение сохранять спокойствие в сложных разговорах. 
Способность вовремя заметить, когда ты «закипаешь», и сделать паузу — вместо того 
чтобы говорить или делать то, о чём потом пожалеешь. 

Персональные навыки: Осознание того, что я — не просто «мыслящая голова», а 
живая система, у которой есть свои ритмы и потребности. Уважение к этим ритмам. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Карусель жизни вращается непрерывно. Но то, как она вращается, зависит от того, в 
каком тонусе вы находитесь. Если вы постоянно «на взводе», карусель вращается 
рывками, скрипит, перегревается. Если вы в «ресурсном тонусе» — она вращается 
плавно, легко, долго. 

• В труде: Вы перестаёте работать на износ. Вы замечаете, когда тело говорит 
«стоп», и делаете паузу. Это позволяет работать не «долго», а «эффективно» — 
потому что вы сохраняете ясность ума и энергию до конца дня. 

• В семье: Вы способны оставаться спокойными в конфликтах. Вы не «взрываетесь» 
на близких, потому что чувствуете приближение напряжения и вовремя делаете 
паузу. Это делает отношения более тёплыми и устойчивыми. 
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• В заботе о здоровье: Вы перестаёте игнорировать сигналы тела. Вы замечаете, 
когда оно устало, когда ему нужен отдых, когда оно просит движения. Это не 
«дисциплина», а сотрудничество. 

• В общении: Вы становитесь более внимательным слушателем, потому что ваша 
нервная система не перегружена. Вы способны присутствовать в разговоре, а не 
просто ждать своей очереди сказать. 

• В творчестве: Когда тело расслаблено, творчество приходит легче. Идеи не 
«застревают», а текут свободно. 

• В служении: Вы можете отдавать без выгорания, потому что вовремя 
восстанавливаетесь. Вы не «выгораете», а «обновляетесь». 

Карусель жизни не требует от вас бесконечного напряжения. Она требует от вас 
осознанного управления своим тонусом. 

Заметки на полях 

Что для меня означает «режим отдыха»? Когда я последний раз по-настоящему отдыхал, а не просто 
«ничего не делал»? 

Что меня «заводит» чаще всего? Чей голос или какая мысль? 

Какой маленький шаг я могу сделать уже сегодня, чтобы дать своей нервной системе передышку? 

Какая сфера моей карусели больше всего страдает от моего хронического напряжения? 

 

Ресурсный тонус — это не борьба.  

Это танец.  

Научитесь слышать своё тело, и оно ответит вам тем, что нужно: энергией, когда надо, и покоем, 
когда надо. 

Начните с одного упражнения уже сегодня. 
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ГЛАВА 3. 
УКОРЕНЕНИЕ В РЕАЛЬНОСТИ 

«Не заботьтесь о завтрашнем дне, ибо завтрашний 
сам будет заботиться о своём: довольно для каждого 

дня своей заботы». 

 Евангелие от Матфея 6:34 

«Мгновение только мгновение, – человеку кажется 
так неважно мгновение, что он пропускает его, а 
только в этом вся его жизнь, только в мгновении 

настоящего может он сделать то усилие, которым 
берется Царство Божие и внутри и вне нас». 

 Лев Толстой, «Путь жизни» 

О чём эта глава? 

Наш ум — удивительный, но недисциплинированный инструмент. Он обладает 
способностью путешествовать во времени. Он может уносить нас в прошлое — 
переживать обиды, переигрывать ситуации, прокручивать диалоги, которые уже 
случились. Он может уносить нас в будущее — тревожиться о том, чего ещё нет, 
планировать, прогнозировать, бояться. 

Кажется, что это «мышление» — наша главная сила. Но есть одна проблема: когда ум 
путешествует во времени, тело остаётся здесь. В настоящем. И если ум постоянно 
находится в прошлом или будущем, тело остаётся без хозяина. Оно напрягается, 
тревожится, устаёт — потому что оно реагирует на те угрозы, которых здесь нет. 

Навык «Укоренение в реальности» — это способность возвращать себя в настоящий 
момент. В то единственное время, где мы действительно живём. Это умение отличать 
реальную угрозу «здесь и сейчас» от фантомной угрозы, которую генерирует мозг. Это 
возвращение себя из прошлого (обиды, травмы, сожаления) и будущего (страхи, тревоги, 
ожидания) в настоящий момент — не как пассивный наблюдатель, а как хозяин этого 
момента. 

Это не «осознанность» в том смысле, в котором мы привыкли её слышать — как 
медитацию ради медитации. Это практика присутствия. Это способность быть полностью 
здесь, когда вы едите, когда вы разговариваете, когда вы работаете, когда вы отдыхаете. Это 
возвращение себе права жить — не в мыслях о жизни, а в самой жизни. 
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Как это работает? 

Наш мозг устроен так, чтобы сканировать опасность. Это древний механизм выживания, 
который помогал нашим предкам не быть съеденными хищником. Но в современном 
мире этот механизм часто работает против нас. 

Когда мы «улетаем» в прошлое, мы заново переживаем события, которые уже случились. 
Мозг не отличает реальное переживание от его мысленного воспроизведения. Тело 
реагирует на воспоминание о страхе так же, как на реальный страх — оно напрягается, 
выделяет кортизол, готовится к защите. Только угрозы уже нет. 

Когда мы «улетаем» в будущее, мы проигрываем сценарии, которые, возможно, никогда 
не случится. Мозг реагирует на воображаемую угрозу так же сильно, как на реальную. 
Тело живёт в состоянии тревоги — сердце колотится, дыхание поверхностное, мышцы 
напряжены. Только угрозы ещё нет. 

Мы тратим огромную часть своей энергии на то, чтобы переживать то, чего нет. Мы 
живём в фантомных реальностях. 

Навык укоренения — это способность замечать, когда ум покидает настоящий момент, 
и возвращать его обратно. Это не подавление мыслей. Это умение видеть их как облака, 
которые проходят по небу — вы можете их замечать, но вы не обязаны следовать за 
каждым из них. 

Когда вы укоренены в реальности, вы начинаете жить в единственном времени, которое 
у вас есть — в настоящем. Вы чувствуете своё тело. Вы замечаете, что происходит вокруг. 
Вы присутствуете в том, что делаете. Это возвращает вам энергию, которая раньше 
уходила на мысленные путешествия. И это даёт вам выбор — реагировать на реальность, 
а не на свои фантазии о реальности. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы стоите в душе и вместо того чтобы прокручивать рабочие проблемы, вы 
чувствуете, как вода касается вашей кожи, и просто наслаждаетесь этим. 

Это когда вы ждёте в очереди и вместо того чтобы раздражаться, вы замечаете, что стоите 
на твёрдой земле, что дышите, что тело здесь и сейчас — и это приносит облегчение. 

Это когда вы чувствуете, что тревога нарастает, и вы возвращаете внимание в тело, в 
дыхание, в то, что вы видите вокруг, — и тревога теряет свою власть. 
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Это когда вы разговариваете с кем-то и замечаете, что ум отвлёкся на мысли о том, что 
вы скажете дальше, — и вы возвращаете себя к тому, что говорит собеседник, прямо здесь 
и сейчас. 

Упражнения для развития укоренения 

«Заземление через пять чувств» 

Это классическое упражнение, которое быстро возвращает вас в настоящий момент. Оно 
особенно полезно, когда вы чувствуете тревогу, рассеянность или «уход» в мысли. 

Выполняйте его каждый раз, когда замечаете, что ум «улетел» в прошлое или будущее. 

1. Раз — Что я вижу? Осмотритесь вокруг. Найдите 5 предметов, которые вы 
видите прямо сейчас. Назовите их про себя. Не оценивайте их — просто заметьте. 

2. Два — Что я слышу? Закройте глаза на секунду и прислушайтесь. Найдите 4 
звука. Это может быть шум транспорта, голоса, пение птиц, гул холодильника, 
тишина. 

3. Три — До чего я могу дотронуться? Обратите внимание на тактильные 
ощущения. Что касается вашей кожи? Воздух, одежда, прикосновение стула, тепло 
или холод? Найдите 3 прикосновения. 

4. Четыре — Что я чувствую внутри? Не думайте, а просто чувствуйте. Какое 
ощущение в теле? Тяжесть? Лёгкость? Напряжение? Свобода? Просто заметьте 2 
внутренних ощущения. 

5. Пять — Что я могу попробовать на вкус? Сделайте паузу. Почувствуйте вкус во 
рту. Может быть, вы чувствуете вкус последнего напитка или еды. Может быть, 
просто ощущение слюны. Отметьте это. 

Теперь вы здесь. Вы вернулись в настоящее. 

В приложении есть вариант этого упражнения.  

«Стоп-кадр» 

Выберите момент в течение дня, когда вы чувствуете, что закручиваетесь в мыслях. 
Остановитесь на мгновение — независимо от того, что вы делаете. 

Представьте, что вы нажали кнопку «пауза» на пульте жизни. Всё вокруг продолжается, 
но вы на секунду замираете. Посмотрите на то, что вы делаете, как со стороны. Как будто 
вы смотрите на себя в кино. 
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Что вы видите? Где вы находитесь? Что вокруг вас? Что вы делаете? Что вы чувствуете в 
теле? 

Просто заметьте это. А затем — нажмите «продолжить» и вернитесь в действие, но с 
ощущением, что вы теперь присутствуете в том, что делаете, а не просто «автоматически» 
выполняете действие. 

«Возвращение через дыхание» 

Самое простое упражнение, которое всегда с вами — ваше дыхание. 

В любой момент, когда вы замечаете, что ум улетел, просто сделайте несколько 
осознанных вдохов и выдохов. 

Вдох — и заметьте, как воздух входит в ваши лёгкие. Выдох — и почувствуйте, как тело 
расслабляется. 

Повторите 3–5 раз. Не нужно глубоко дышать. Просто дышите с вниманием. 

Это возвращает ваше сознание в тело, а тело — в настоящий момент. Каждый вдох — 
это «здесь». Каждый выдох — это «сейчас». 

«Переименование реальности» 

Наш ум любит навешивать ярлыки. «Мне страшно», «я раздражён», «это катастрофа». 
Когда мы называем состояние, мы часто отождествляем себя с ним. 

Попробуйте переименовывать то, что вы чувствуете. 

Не «я тревожусь», а «в теле присутствует тревога». Не «меня раздражает этот человек», а 
«я замечаю, что рядом с этим человеком моё тело напрягается». Не «всё ужасно», а «в этой 
ситуации есть несколько моментов, которые требуют внимания». 

Это не отрицание чувств. Это возвращение в реальность вместо того, чтобы тонуть в 
своих интерпретациях. Вы остаётесь хозяином своего опыта, а не становитесь его 
жертвой. 
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Психотехники на ходу 

По пути на работу. Вместо того чтобы прокручивать мысли о предстоящем дне, 
обратите внимание на окружающий мир. Что вы видите? Какая погода? Какие звуки 
вокруг? Кто идёт рядом? Просто замечайте, как будто вы видите всё в первый раз. 

В очереди. Это идеальное место для тренировки укоренения. Вместо того чтобы 
раздражаться, займите себя наблюдением. Заметьте своё тело. Обратите внимание на 
дыхание. Посмотрите на людей вокруг — не оценивая, а просто замечая. 

Когда вы едите. Попробуйте есть без телефона. Сосредоточьтесь на еде. Почувствуйте 
её вкус, текстуру, запах. Заметьте, как вы жуёте. Это не только возвращает в настоящее, 
но и улучшает пищеварение. 

Когда вы идёте. Просто идите. Почувствуйте, как ваши стопы касаются земли. 
Почувствуйте ритм тела. Заметьте, как двигаются руки. Вместо того чтобы бежать в 
мыслях, позвольте себе быть в движении. 

Когда вы моете посуду. Почувствуйте тёплую воду на руках. Заметьте, как движется 
губка. Как посуда становится чистой. Это не «рутина», а практика укоренения. 

Когда вы чувствуете сильную эмоцию. Не пытайтесь её подавить. Вместо этого 
скажите себе: «Я замечаю, что в теле есть сильное ощущение». Дышите с этим 
ощущением. Просто будьте с ним. Оно пройдёт — как проходит любое состояние, если 
вы не держитесь за него. 

Как это выглядит в жизни? 

Марина, 28 лет, дизайнер. Она всегда была «в голове». Постоянно прокручивала диалоги, 
которые не случились, переживала за будущее, переигрывала прошлое. Её мозг работал 
на холостых оборотах 24/7. И она уставала так, как будто работала физически. 

На консультации терапевт спросил её: «Марина, где ты сейчас?» Она задумалась: «Ну... 
здесь». Терапевт: «А где твоё тело?» Она помолчала. «Не знаю. Кажется, я в голове». 

Она начала практиковать упражнение «Заземление через пять чувств». Каждый раз, когда 
она чувствовала, что ум «улетает», она останавливалась и говорила: «Стоп. Что я вижу? 
Что я слышу? Что я чувствую?» 

Сначала это было сложно. Её мозг сопротивлялся — ему казалось, что он должен думать 
о чём-то важном. Но она продолжала. 
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Через месяц она сказала: «Я перестала жить в голове. Я начала жить в жизни. Я замечаю, 
когда иду — как дует ветер, как светит солнце. Я чувствую вкус еды. Я слышу голос 
собеседника. Это странно, потому что я всегда думала, что живу, а теперь понимаю — я 
живу больше». 

Она не стала «спокойной» — она стала присутствующей. И это принесло больше покоя, 
чем любые попытки «успокоиться». 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Способность быть с эмоциями, не тонуть в них. Умение 
возвращаться в тело, когда эмоции захлёстывают. Уменьшение реактивности — вы 
перестаёте «срываться» на каждую мысль или ощущение. 

Когнитивные навыки: Способность отличать реальность от своих интерпретаций. 
Умение замечать, когда ум «улетает», и возвращать его обратно. Повышение 
концентрации и ясности. 

Социальные навыки: Умение присутствовать в разговоре, а не просто ждать своей 
очереди сказать. Глубокое слушание. Способность чувствовать контакт с другим 
человеком, а не быть «в своих мыслях». 

Персональные навыки: Возвращение себе права жить в настоящем. Понимание, что 
жизнь происходит только здесь и сейчас. Укрепление внутренней опоры — вы не 
теряете себя в мыслях о прошлом или будущем. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Карусель жизни — это не просто смена дел. Это цепочка моментов. Если вы не 
присутствуете в них, жизнь проходит мимо. Укоренение возвращает вас в каждый 
момент карусели. 

• В труде: Вы перестаёте работать «на автомате». Вы замечаете, что вы делаете. Это 
делает работу не только более осознанной, но и более качественной — потому 
что вы не отвлекаетесь на фантомные тревоги и планы. 

• В семье: Вы присутствуете с близкими. Вы не проверяете телефон, когда с вами 
говорят. Вы слышите их. Вы чувствуете их. Отношения становятся глубже, потому 
что вы в них. 
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• В здоровье: Вы замечаете сигналы тела раньше, чем они превратятся в болезнь. 
Вы слышите, когда организм просит отдыха, воды, движения. Забота о здоровье 
становится не дисциплиной, а естественным откликом. 

• В общении: Вы становитесь лучшим собеседником. Вы не «улетаете» в мысли во 
время разговора. Это делает общение более тёплым, настоящим, живым. 

• В творчестве: Присутствие — это источник творчества. Когда вы здесь, идеи 
приходят легче. Вы замечаете детали, которые раньше упускали. 

• В служении: Вы отдаёте не «по привычке», а по-настоящему. Вы видите того, кому 
помогаете. Это делает служение не обязанностью, а радостью. 

Карусель жизни не останавливается. Но теперь вы не просто «на ней» — вы в каждом 
мгновении её вращения. 

Заметки на полях 

Когда я чаще всего «улетаю» из настоящего — в прошлое или в будущее? 

Что я теряю, когда не присутствую? Что я могу обрести, вернувшись? 

Какая сфера моей карусели больше всего страдает от моего отсутствия? 

Какой один маленький шаг я могу сделать уже сегодня, чтобы быть более присутствующим? 

 

Укоренение в реальности — это возвращение себе своей жизни.  

Вы не можете жить в прошлом — его уже нет.  

Вы не можете жить в будущем — его ещё нет.  

У вас есть только сейчас.  

Научитесь быть здесь.  

Это самое ценное, что вы можете сделать для себя. 
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ГЛАВА 4. 
РАЗЛИЧЕНИЕ ГОЛОСОВ 

«Овцы Мои слушаются голоса Моего, и Я знаю их; 
и они идут за Мною».  

 Евангелие от Иоанна 10:27 

«По плодам различаются помыслы и ощущения 
истинно благие от помыслов и ощущений мнимо 

благих». 

 Святитель Игнатий Брянчанинов 

О чём эта глава? 

Внутри вас — многолюдный дом. Там живут голоса. Критик, который никогда не 
доволен. Перфекционист, требующий совершенства. Жертва, которая убеждена, что 
мир несправедлив. Бунтарь, отказывающийся подчиняться. Ребёнок, который хочет 
любви и защиты. И тихий голос — тот, который знает, что для вас по-настоящему 
важно. 

Большую часть жизни мы не различаем эти голоса. Мы считаем их своими. Мы 
отождествляем себя с ними: «я злюсь», «я боюсь», «я ничего не стою». Мы думаем, что это 
и есть мы. 

Но это не так. Вы — не ваш внутренний критик. Вы — не ваш страх. Вы — не ваша 
тревога. Вы — тот, кто слышит эти голоса. Вы — пространство, в котором они звучат. 

Навык «Различения внутренних голосов» — это способность занять мета-позицию. Это 
умение слышать голоса внутри себя, не отождествляясь с ними. Это способность сказать: 
«Я замечаю голос критика» вместо «я — неудачник». «Я чувствую страх» вместо «я — трус». 
«Я вижу, что часть меня хочет убежать» вместо «я сбегаю». 

Это основа всей работы с собой. Без различения вы остаётесь заложником своих 
внутренних голосов. С различением — вы становитесь их хозяином. Или, точнее, 
садовником, который знает, какие голоса — это сорняки, а какие — ростки, которым 
нужна забота. 
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Как это работает? 

Внутренний мир человека устроен не как монолит. Это целая экосистема. В ней есть 
разные «голоса» — устойчивые внутренние состояния, которые возникают в ответ на 
разные ситуации. В психологии это называют «частями личности», «субличностями» или 
«внутренними диалогами». В вашей модели — это «гроздья внутренних миров». 

Каждый голос имеет свою историю. Внутренний критик, скорее всего, когда-то защищал 
вас от разочарований: «Если я буду себя ругать, я не расслаблюсь, не совершу ошибку». 
Жертва, возможно, когда-то была способом получить внимание и заботу. Бунтарь — 
способом сохранить свободу. Эти голоса не плохие. Они — бывшие защитники, 
которые остались на посту, даже когда опасность миновала. 

Проблема не в том, что эти голоса есть. Проблема в том, что мы часто не знаем, чей это 
голос. Мы принимаем его за свой и действуем так, как он говорит. 

Мета-позиция — это способность «подняться над» этим внутренним шумом и увидеть 
его со стороны. Это не подавление голосов. Это признание их существования, 
понимание их природы и выбор того, кому вы будете следовать. 

В библейской традиции это называется «трезвение» (νῆψις) — постоянное бодрствование 
ума, способность различать помыслы, которые приходят в сердце. Святые отцы учили, 
что нужно различать: откуда приходит мысль? От Бога? От себя? От лукавого? Это 
древнее искусство различения, которое сегодня становится психологическим навыком. 

Что это значит в жизни? 

Когда вы ловите себя на мысли «я ничтожество» и вместо того, чтобы верить ей, вы 
говорите: «Я замечаю, что сейчас в моей голове звучит голос, который говорит, что я 
ничтожество. Интересно, чей это голос?» 

Когда вы чувствуете, что раздражение захлёстывает, и вы говорите: «Я замечаю, что часть 
меня хочет сорваться. Но я могу выбрать — срываться или нет». 

Когда вы слышите голос, который говорит «ты никогда не справишься», и вы отвечаете 
ему: «Я слышу тебя, старый страх. Но я вижу, что это не вся правда». 

Когда вы замечаете, что внутри вас идёт спор между двумя частями — одна хочет 
действовать, другая — остаться в безопасности. И вы просто наблюдаете этот спор, не 
присоединяясь ни к одной из сторон. 
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Упражнения для развития различения 

«Кто говорит?» 

Это базовое упражнение, которое учит различать голоса внутри себя. 

Возьмите тетрадь или просто уделите время размышлению. Вспомните ситуацию, когда 
вы чувствовали сильную эмоцию — злость, страх, стыд, тревогу. Вспомните, что вы 
думали в тот момент. Запишите эти мысли. 

Теперь спросите себя: «Чей это голос?» Не «моя мысль», а «чей голос звучит в этой 
мысли?» 

• Это голос из детства — может быть, кого-то из родителей? 
• Это голос учителя или другого авторитета? 
• Это голос внутреннего критика, который всегда недоволен? 
• Это голос тревоги, которая пытается защитить вас? 
• Это голос обиды, которая хочет быть признанной? 
• Или это ваш собственный, аутентичный голос — тот, который говорит о том, что 

для вас действительно важно? 

Не оценивайте голоса. Просто распознавайте их. Это уже первый шаг к различению. 

«Диалог с голосами» 

Выберите два внутренних голоса, которые часто спорят. Например, часть, которая хочет 
работать, и часть, которая хочет отдыхать. Или часть, которая хочет близости, и часть, 
которая боится близости. 

Дайте им имена. Например: «Трудолюб» и «Ленивец». Или «Хочу любви» и «Боюсь 
боли». 

Теперь представьте, что вы — модератор диалога между ними. Вы не выбираете сторону. 
Вы просто даёте им высказаться. 

Спросите первого: «Что ты хочешь сказать? Что ты чувствуешь? Что тебе нужно?» Пусть 
он говорит от первого лица: «Я хочу…», «Я боюсь…», «Мне нужно…». Запишите или 
просто слушайте. 

Теперь спросите второго: «Что ты хочешь сказать? Что ты чувствуешь? Что тебе нужно?» 
Пусть он тоже говорит от первого лица. 
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Теперь спросите их обоих: «Что вас объединяет? Что вы оба хотите для меня?» Часто 
оказывается, что оба голоса хотят одного — вашего блага. Просто они видят разные 
пути. 

Поблагодарите оба голоса за то, что они заботятся о вас. И спросите: «Как мы можем 
договориться? Как мы можем найти решение, которое учитывает потребности обеих 
сторон?» 

Это упражнение учит вас быть не участником внутреннего конфликта, а его свидетелем 
и фасилитатором. 

«Наблюдение за мыслями» 

Это упражнение помогает отделить себя от своих мыслей. Его можно практиковать в 
любое время. 

Закройте глаза. Сделайте несколько вдохов и выдохов. Теперь представьте, что вы сидите 
на берегу реки. Мысли — это листья, которые плывут по воде. Они приходят и уходят. 
Вы не пытаетесь их удержать или оттолкнуть. Вы просто смотрите на них. 

Когда появляется мысль — не хватайтесь за неё. Просто назовите её: «Вот мысль о 
работе», «Вот мысль о том, что я плохой», «Вот мысль о том, что нужно что-то сделать». 
И отпустите. Она поплывёт дальше. 

Вы — не эти листья. Вы — тот, кто их наблюдает. Это и есть мета-позиция. 

«Различение голоса благодати» 

В вашей модели есть важное различение — между голосом внутреннего критика и 
голосом благодати. Это упражнение поможет их различать. 

Когда вы слышите внутренний голос, который что-то говорит вам о вас, задайте себе 
несколько вопросов: 

• Этот голос говорит с осуждением или с принятием? 
• Он говорит о том, что я должен, или о том, что я могу? 
• Он говорит о прошлом (вина) или о будущем (надежда и свобода)? 
• Он говорит: «Ты плохой» или «Ты — дитя Божие, и Я люблю тебя»? 
• Что я чувствую, когда слушаю этот голос — сжатие, страх, стыд или тепло, покой, 

открытость? 
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Голос критика — сжимает. Голос благодати — раскрывает. Критик говорит о долге. 
Благодать — о возможности. Критик заставляет вас оглядываться назад. Благодать зовёт 
вперёд. 

Научиться слышать голос благодати — это не значит, что критик исчезнет. Он 
останется. Но он перестанет быть вашим хозяином. Вы научитесь различать, кому вы 
будете следовать. 

Психотехники на ходу 

Утром. Когда вы просыпаетесь, задайте себе вопрос: «Какой голос говорит громче всего 
сегодня?» Не оценивайте, просто замечайте. Это поможет вам понять, кто «за рулём» 
вашего состояния. 

В течение дня. Несколько раз остановитесь и спросите себя: «Кто сейчас говорит во 
мне? Чей это голос?» Это может быть критик, тревога, надежда, любовь. Просто заметьте 
это. 

Перед важным разговором. Спросите себя: «Какой голос я хочу, чтобы говорил 
сейчас?» Если вы замечаете, что на передний план выходит тревога, вы можете 
сознательно пригласить другой голос — например, голос спокойствия или голос 
мудрости. 

После конфликта. Спросите себя: «Кто сейчас говорит во мне? Обида? Страх? Злость? 
Желание восстановить мир?» Просто замечайте — это помогает не застревать в одном 
состоянии. 

Когда вы слышите голос, который говорит «ты не справишься». Скажите ему: «Я 
слышу тебя. И я знаю, что у меня есть выбор — верить тебе или нет». Это возвращает 
вам силу выбора. 

Как это выглядит в жизни? 

Андрей, 45 лет, инженер. Он всегда был «сильным». Он не позволял себе слабостей, не 
жаловался, не показывал страха. Но внутри него жил голос, который говорил: «Ты 
должен быть сильным. Если ты покажешь слабость — ты ничтожество». 

Этот голос был с ним с детства. Отец говорил ему: «Мужчина не плачет», «Не ной», «Будь 
выше этого». Андрей принял этот голос за свой. Он думал, что это он сам — такой 
жёсткий, требовательный, непоколебимый. 
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Но в последние годы он начал замечать, что этот голос его истощает. Он требовал всё 
больше и больше, а Андрей всё больше уставал. Он стал раздражительным, потерял 
интерес к тому, что раньше радовало. 

На консультации терапевт спросил его: «Андрей, когда ты слышишь этот голос — чей 
это голос?» Андрей задумался. Он никогда не задавал себе этого вопроса. «Ну… мой. Я 
же его слышу». Терапевт: «Но если ты слышишь его, значит, есть кто-то, кто слушает. Ты 
и голос — это не одно и то же». 

Андрей начал практиковать различение. Он стал замечать этот голос. Сначала он с ним 
спорил. Потом — просто замечал. «Ага, вот опять отец говорит». Потом он начал 
отвечать этому голосу: «Я слышу тебя. Но я уже не мальчик. Я могу выбирать, как мне 
быть». 

Через несколько месяцев он сказал: «Я перестал быть его рабом. Он всё ещё говорит — 
иногда очень громко. Но я могу не слушаться. Это странное чувство — свободы. Я не 
знал, что это так просто». 

Он не избавился от голоса отца. Но он перестал быть им. Он стал собой. 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Способность распознавать эмоции как «голоса» внутри, а не 
как «себя». Умение не тонуть в эмоциях, а наблюдать их. Уменьшение реактивности. 

Когнитивные навыки: Умение занимать мета-позицию — смотреть на свои мысли со 
стороны. Способность различать источники мыслей (из детства, из страха, из любви). 
Развитие критического мышления по отношению к своим убеждениям. 

Социальные навыки: Способность не принимать критику на свой счёт — понимание, 
что это их голос, а не ваша реальность. Умение сохранять внутреннюю устойчивость в 
конфликтах. 

Персональные навыки: Осознание себя как «того, кто слышит», а не как «того, кто 
говорит». Укрепление внутреннего центра. Способность выбирать, кому следовать. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Внутренние голоса — это комментаторы, которые не умолкают ни на минуту. Они 
комментируют каждый виток карусели. Без различения вы — раб этих комментариев. С 
различением — вы их слушатель. 
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• В труде: Когда вы слышите голос критика («ты делаешь недостаточно хорошо»), 
вы можете заметить его и не поддаться параличу перфекционизма. Вы 
продолжаете работать, но уже с пониманием того, что это — голос, а не факт. 

• В семье: Вы слышите голос обиды или раздражения, но не действуете по его 
указке. Вы можете заметить: «Ага, внутри меня говорит обида», — и выбрать, как 
ответить, а не реагировать автоматически. 

• В заботе о здоровье: Вы слышите голос, который говорит «тебе нужно ещё 
поработать, отдохнёшь потом». Вы замечаете его и выбираете — отдохнуть, 
потому что это действительно нужно вам. 

• В общении: Вы слышите голос, который хочет сказать что-то резкое, и вы 
замечаете его, но выбираете сказать иначе. Это делает общение более осознанным 
и менее конфликтным. 

• В творчестве: Вы слышите голос критика, который говорит «это ерунда». Вы 
замечаете его и продолжаете творить. Потому что критик — не вы, и вы не 
обязаны ему подчиняться. 

• В служении: Вы слышите голос, который говорит «ты не сделаешь ничего 
значимого». Вы замечаете его и продолжаете служить — потому что вы выбрали 
это, а не потому, что вас заставляют. 

Карусель жизни не вращается по команде внутренних голосов. Она вращается по вашему 
выбору. Различение возвращает вам авторство. 

Заметки на полях 

Какой голос говорит во мне громче всего? Когда я его впервые услышал? Чей он? 

Есть ли голос, который я принимаю за себя, но который на самом деле мне мешает? 

Что я чувствую, когда просто наблюдаю за голосами, а не подчиняюсь им? 

Какой голос я хочу усилить? Какой — ослабить? 

 

Вы — не ваши голоса.  

Вы — тот, кто их слышит.  

Научитесь различать, чей голос говорит в вас, и вы обретёте свободу выбирать, кому следовать.  



 
31 

Это не избавление от умения слышать.  

Это — возвращение себе права быть хозяином своего внутреннего дома. 
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ГЛАВА 5. 
ТРАНСФОРМАЦИЯ БЛАГОДАРНОСТЬЮ 

«За всё благодарите».  

 1-е послание к Фессалоникийцам 5:18 

«Не даров у Бога недостает для нас, а нас недостает 
для даров Его. Благодарность Богу за полученные от 

Него дары есть сосуд, в который благодать Божия 
полагает новые».  

 Святитель Филарет Московский 

О чём эта глава? 

Мы привыкли думать о благодарности как о вежливости. Как о том, что мы говорим, 
когда получаем подарок. Как о способе быть «хорошим человеком». Это не совсем так. 
Благодарность — это не просто слово. Это способ видеть мир. Это оптический прибор, 
который меняет то, что вы замечаете. 

Без благодарности вы смотрите на мир через линзу дефицита: чего у меня нет, что не 
так, что у меня отняли, что я потерял. С благодарностью — через линзу данности: что у 
меня есть, что мне дано, что я уже получил. 

В этом смысле благодарность — это не «спасибо за еду». Это способность замечать то, 
что уже есть. Это навык видеть дары, даже когда они не упакованы в красивую обёртку. 

Навык «Благодарности как рефрейминга реальности» — это умение переписывать 
нейронную карту прошлого. Не «у меня отняли», а «меня научили опыту, и я благодарен 
за это знание». Не «я потерял», а «я получил время, которое у меня было». Не «я не 
справился», а «я узнал, что мне нужно изменить». 

Это не отрицание боли. Это способность видеть в боли не только страдание, но и урок. 
Это не притворство, что всё хорошо, когда плохо. Это умение находить свет даже в 
тёмной комнате. 

Как это работает? 

Наш мозг устроен так, чтобы замечать опасность. Это эволюционный механизм 
выживания: те, кто замечали угрозу, выживали чаще. Но у этого механизма есть 
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побочный эффект: мы автоматически фокусируемся на том, что плохо. Мы замечаем, 
что пошло не так, и почти не замечаем, что пошло хорошо. 

Благодарность — это тренировка внимания. Это сознательное усилие заметить то, что 
мозг по умолчанию игнорирует. Каждый раз, когда вы практикуете благодарность, вы 
укрепляете нейронные пути, которые связаны с замечанием добра. Со временем это 
становится привычкой. Вы начинаете замечать хорошее без усилий. 

Но есть и более глубокий уровень. Благодарность — это способ изменить прошлое. Не 
факты, а их значение. Вы не можете изменить то, что случилось. Но вы можете изменить 
то, как вы это носите в себе. Когда вы благодарите за трудный опыт, вы перестаёте быть 
его жертвой. Вы становитесь его учеником. Вы перестаёте смотреть на него как на рану 
и начинаете видеть как на урок, который сделал вас сильнее, глубже, мудрее. 

В вашей модели «Гроздьев внутренних миров» это называется «перезаписью 
прошлого» — изменением смысла события, а не его фактов. Это не отрицание 
реальности. Это — утверждение более глубокой реальности: что даже в боли был смысл, 
даже в страданиях был рост, даже в темноте был свет. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы просыпаетесь и первая мысль — не «опять надо вставать», а «я дышу, я жив, 
у меня есть этот день». 

Это когда вы стоите в пробке и замечаете, что у вас есть время послушать музыку, 
подумать, просто побыть с собой. 

Это когда вы вспоминаете трудный момент в прошлом и вместо боли чувствуете 
благодарность — за то, что он научил вас чему-то важному. 

Это когда вы смотрите на человека, который вас обидел, и благодарите его — не за 
обиду, а за то, что эта ситуация показала вам что-то о вас самих, что вы иначе не узнали 
бы. 

Это когда вы замечаете, что сегодняшний день подарил вам что-то маленькое, но 
настоящее: солнечный луч, тёплое слово, чашку чая, улыбку прохожего. 
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Упражнения для развития благодарности 

«Три дара дня» 

Каждый вечер, перед сном, найдите 3 вещи, за которые вы благодарны этому дню. Не 
большие события. Маленькие, но настоящие. 

Это может быть: 

• «Я благодарен за то, что утром напился чая, и он согрел меня». 
• «Я благодарен за то, что мой коллега улыбнулся, когда я зашёл». 
• «Я благодарен за то, что когда я вышел на улицу, было солнечно». 
• «Я благодарен за то, что я успел сделать то, что планировал». 
• «Я благодарен за то, что сегодня был момент, когда я просто дышал и чувствовал 

покой». 

Не оценивайте свои дары. Не сравнивайте их. Просто замечайте их. Это упражнение 
тренирует ваш мозг замечать добро. Через некоторое время вы начнёте замечать эти 
моменты в течение дня, а не только вечером. Через год — благодарность станет вашим 
естественным состоянием. 

«Благодарность за трудное» 

Это упражнение сложнее. Оно просит вас найти благодарность там, где её трудно найти. 

Выберите одно событие из вашего прошлого, которое до сих пор вызывает у вас боль. 
Может быть, это потеря, неудача, разрыв, предательство. 

Вспомните это событие. Позвольте себе почувствовать боль — не пытайтесь её 
подавить. Но потом задайте себе вопросы: 

• Что я узнал благодаря этому опыту? 
• Как этот опыт сделал меня сильнее? 
• Что я могу сделать с этим опытом сейчас, чтобы он служил моему росту? 
• Как я могу использовать этот опыт, чтобы помочь другим? 

Запишите ответы. Теперь напишите короткий текст о том, за что вы благодарны этому 
событию. Не за то, что оно произошло, а за то, что вы узнали. 

Это не отрицание боли. Это — придание ей смысла. Это превращение раны в источник 
мудрости. 
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«Благодарность в момент "всё плохо"» 

Это упражнение для тех моментов, когда кажется, что благодарить не за что. 

Когда вы чувствуете, что мир рушится, остановитесь. Сделайте глубокий вдох. И скажите 
себе: 

«У меня есть тело, которое дышит. У меня есть глаза, которые видят. У меня есть уши, 
которые слышат. У меня есть руки, которые могут касаться. У меня есть ноги, которые 
могут стоять. Я жив, я дышу, я есть». 

Это не магия. Это возвращение к самому базовому. Иногда, когда всё рушится, остаётся 
только дыхание и жизнь. И этого достаточно для благодарности. 

«Благодарность другим» 

Это упражнение выходит за пределы внутреннего мира. Оно связывает вас с другими 
людьми. 

Вспомните людей, которые помогли вам стать тем, кто вы есть. Это могут быть родители, 
учителя, друзья, коллеги, даже незнакомцы, которые когда-то сказали вам важное слово. 

Напишите письмо благодарности одному из них. Не обязательно отправлять его. Важен 
сам процесс. Опишите, что они дали вам, как это изменило вас, за что вы им благодарны. 

Если вы чувствуете смелость — отправьте это письмо. Или позвоните и скажите. Или 
просто подумайте о них с благодарностью. Это укрепляет вашу связь с миром и 
напоминает вам, что вы не одиноки. 

Психотехники на ходу 

Утром. Пока вы ещё в кровати, найдите три вещи, за которые вы благодарны уже сейчас: 
«Я благодарен за то, что проснулся», «Я благодарен за то, что могу дышать», «Я 
благодарен за то, что сегодня будет новый день». 

В течение дня. Время от времени останавливайтесь и задавайте себе вопрос: «За что я 
благодарен прямо сейчас?» Это может быть что угодно: чашка кофе, солнечный свет, 
тишина, улыбка ребёнка, возможность идти. 

В сложный момент. Когда вы чувствуете раздражение, тревогу, страх, спросите себя: 
«Даже в этом есть что-то, за что я могу быть благодарен?» Это не всегда легко, но даже 
поиск ответа меняет состояние. 
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Перед сном. Не засыпайте, прокручивая тревоги. Вместо этого прокрутите 
благодарности. Это не только улучшает настроение, но и влияет на качество сна. 

Когда вы вспоминаете прошлое. Если вы поймали себя на мыслях о прошлом, 
попробуйте найти в них благодарность. Не за то, что произошло, а за то, что вы узнали, 
как вы выросли, что изменилось. 

Как это выглядит в жизни? 

Ирина, 38 лет, пережила развод три года назад. Долгое время она жила в состоянии «он 
разрушил мою жизнь». Она возвращалась к прошлому снова и снова, переигрывала 
ситуации, обвиняла бывшего мужа, себя, обстоятельства. 

На консультации терапевт спросил её: «Ирина, если бы ты могла поблагодарить этот 
развод за что-то — за что бы ты поблагодарила?» 

Она разозлилась: «За что? За то, что я потеряла семью? За то, что я осталась одна с двумя 
детьми? За то, что я чувствую себя никому не нужной?» 

Терапевт не спорил. Он просто сказал: «Просто подумай. Возможно, есть хоть что-то». 
Она замолчала. Через долгую паузу она сказала: «Я узнала, что могу быть одна. Я узнала, 
что могу справиться. Я узнала, что я сильнее, чем думала. И... я узнала, что не хочу жить 
в тех отношениях, даже если мне страшно одной». 

Она начала практиковать благодарность. Каждый день — три вещи, за которые она 
благодарна. Сначала это было трудно — ей казалось, что она притворяется. Но она 
продолжала. 

Через год она сказала: «Я перестала быть жертвой. Я стала ученицей. Я благодарна тому 
опыту — не за боль, а за то, что он научил меня быть собой. И я благодарна каждому 
дню — даже тем, когда трудно. Потому что я здесь. Я живу. Я учусь». 

Она не перестала чувствовать боль. Но боль перестала быть её хозяином. 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Умение замечать позитивное даже в сложных 
обстоятельствах. Способность не застревать в негативных эмоциях. Повышение 
эмоциональной устойчивости. 
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Когнитивные навыки: Переключение внимания с дефицита на избыток. 
Переосмысление прошлого. Умение видеть смысл в трудностях. 

Социальные навыки: Благодарность делает нас более тёплыми в общении. Вы 
замечаете доброе в других. Отношения становятся глубже, потому что вы видите дары, а 
не только проблемы. 

Персональные навыки: Осознание того, что вы — не жертва обстоятельств. Вы — 
ученик, который извлекает уроки из всего, что с ним происходит. Укрепление 
внутренней опоры. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Без благодарности карусель вращается в мире «мне не хватает». С ней — в мире «у меня 
есть». 

• В труде: Вы замечаете не только трудности, но и возможности. Вы благодарны за 
работу, которая даёт вам смысл, а не только деньги. Это делает работу менее 
тягостной и более осмысленной. 

• В семье: Вы замечаете доброе в близких, а не только то, что вас раздражает. Это 
укрепляет отношения и делает их более тёплыми. Вы благодарны за их 
присутствие, а не только критикуете за недостатки. 

• В здоровье: Вы замечаете, что тело работает. Даже когда оно болит, вы 
благодарны за то, что оно есть. Это меняет отношение к телу — с «я должен его 
исправить» на «я благодарен ему за то, что оно у меня есть». 

• В общении: Вы замечаете добрые слова, внимание, заботу. Вы благодарны людям 
за их присутствие. Это делает общение более тёплым и менее конфликтным. 

• В творчестве: Вы замечаете, что даже маленькая искра вдохновения — это дар. 
Вы благодарны за неё и не ждёте «гениального» результата. Это освобождает 
творчество. 

• В служении: Вы благодарны за то, что можете помочь. Вы замечаете, как ваше 
служение меняет вас. Это делает служение источником радости, а не только 
обязанности. 

Карусель жизни не останавливается, когда всё плохо. Но когда вы благодарны, даже в 
трудности вы находите дар. И это меняет всё. 

Заметки на полях 

Когда я последний раз чувствовал глубокую благодарность? За что? 
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Есть ли в моей жизни что-то, за что я никогда не благодарил, но мог бы? 

Что бы изменилось, если бы я начинал и заканчивал день с благодарности? 

Какой самый трудный опыт в моей жизни я мог бы переосмыслить через благодарность? 

 

Благодарность — это не притворство. 

 Это способность видеть реальность во всей её полноте.  

Не только боль, но и рост.  

Не только потерю, но и приобретение.  

Не только тьму, но и свет.  

Начните с малого.  

Заметьте одно доброе сегодня.  

И позвольте ему быть. 

Благодарность — это ключ к счастью.  

Она не отменяет трудности.  

Она даёт силы их пережить. 



 
39 

ГЛАВА 6. 
ЭМПАТИЧЕСКАЯ ГРАНИЦА 

«Возлюби ближнего твоего, как самого себя».  

Евангелие от Марка 12:31 

«Любовь к ближнему охраняет от греха. 
И нет, решительно нет ни одного греха, которого бы 

подобно огню не истребила сила любви».  

Святитель Иоанн Златоуст 

О чём эта глава? 

Мы живём в мире, где нас учат быть добрыми. Но нас редко учат быть целостными. Нас 
учат сочувствовать, но не учат сохранять себя. В результате многие из нас либо 
закрываются от боли других, потому что не выдерживают её, либо растворяются в этой 
боли, теряя себя. 

Есть огромная разница между сочувствием и состраданием. Сочувствие — это когда я 
чувствую то же, что и ты. Ты плачешь — и я плачу. Ты тревожишься — и я тревожусь. 
Это слияние. В нём нет границы. 

Сострадание — это когда я вижу твою боль и остаюсь рядом с тобой, но не становлюсь 
твоей болью. Я чувствую её — но не тону в ней. Я рядом — но не растворяюсь. 
Сострадание — это присутствие без потери себя. 

Навык «Эмпатической границы» — это умение быть с другим человеком, не переставая 
быть собой. Это способность чувствовать чужую боль, но не брать её на себя. Это 
искусство сохранять открытое сердце, не позволяя ему разорваться. 

Это важнейший навык для тех, кто хочет быть счастливым. Потому что без границ вы 
либо становитесь равнодушным, либо выгораете. С границами — вы можете любить 
глубоко, оставаясь целостным. 

Как это работает? 

Эмпатия — это естественная способность человека. Зеркальные нейроны в нашем мозге 
позволяют нам чувствовать состояния других людей. Когда кто-то плачет, нам 
становится грустно. Когда кто-то радуется, мы тоже улыбаемся. Это механизм, который 
связывает нас в единое человеческое сообщество. 
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Но у этого механизма есть опасность. Если у вас нет границ, вы начинаете чувствовать 
не только состояние других, но и отвечать за него. Вы начинаете думать, что должны 
исправить чужую боль, снять чужое страдание, решить чужую проблему. Это приводит 
к тому, что вы отдаёте больше, чем можете, и истощаете себя. 

Эмпатическая граница — это способность сказать: «Я вижу твою боль. Я рядом с тобой. 
Но я не могу взять её на себя. Она твоя. И я уважаю это». Это не чёрствость. Это уважение 
к свободе другого человека и к своей собственной целостности. 

В христианской традиции это называется «нестяжанием» — умением сохранять 
внутреннюю свободу, даже когда ты служишь другим. Святые отцы учили: любовь — 
это не растворение в другом, а пребывание в Боге рядом с другим. Только когда у вас есть 
внутренняя опора, вы можете по-настоящему помогать. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы слышите историю друга о его беде, чувствуете сострадание, но не начинаете 
жить его жизнью и не чувствуете себя виноватым за то, что не можете всё исправить. 

Это когда вы работаете с людьми и остаётесь спокойным, даже когда они приносят вам 
свою боль. Вы не становитесь их болью. 

Это когда вы чувствуете, что кто-то пытается «нагрузить» вас своими проблемами, и вы 
мягко говорите: «Я могу тебя выслушать, но я не могу решить это за тебя». 

Это когда вы чувствуете, что ваше тело напрягается рядом с кем-то, и вы позволяете себе 
отойти, а не терпеть и накапливать раздражение. 

Это когда вы можете сказать «нет» без чувства вины, потому что знаете, что ваше «да» 
должно быть искренним, а не вымученным. 

Упражнения для развития эмпатической границы 

«Различение моей и чужой боли» 

Это упражнение учит различать, что ваше, а что — не ваше. 

Вспомните ситуацию, когда вы чувствовали сильную эмоцию рядом с другим человеком. 
Например, вы чувствовали тревогу, потому что кто-то рядом тревожился. Или вы 
чувствовали злость, потому что кто-то злился. 
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Теперь спросите себя: «Это моя эмоция или я её "подхватил" от другого?» 

Если это ваша эмоция — что вызвало её? Что происходит внутри вас? Это честный 
отклик на реальность. 

Если это чужая эмоция — вы можете заметить её, но не присваивать. Вы можете сказать 
себе: «Я чувствую тревогу этого человека. Это его тревога. Я могу быть рядом, но она не 
моя». Это упражнение возвращает вам вашу территорию. 

«Сканирование тела во время разговора» 

Это упражнение помогает сохранять границу в реальном времени. 

Когда вы разговариваете с кем-то, особенно если разговор эмоциональный, 
периодически направляйте внимание в своё тело. Задавайте себе вопросы: 

• Что происходит в моём теле прямо сейчас? 
• Где я чувствую напряжение? 
• Где я чувствую тепло или холод? 
• Я расслаблен или сжат? 
• Я дышу ровно или поверхностно? 

Если вы замечаете, что тело сжимается, напрягается, дыхание становится 
поверхностным — это сигнал. Это значит, что вы либо берёте на себя слишком много, 
либо теряете свою границу. 

В этот момент вы можете сделать паузу, сделать несколько глубоких вдохов и мысленно 
сказать: «Я возвращаю себя себе. Я здесь. Я в своём теле». 

«Визуализация границы» 

Представьте, что вокруг вас есть светящаяся сфера. Она мягкая, но упругая. Она 
пропускает любовь, сострадание, внимание — но не позволяет чужой боли и чужой 
энергии проникнуть внутрь и нарушить ваше спокойствие. 

Когда вы чувствуете, что кто-то «давит» на вас эмоционально, представьте, как эта сфера 
становится чуть плотнее. Вы всё ещё видите и слышите человека, вы всё ещё чувствуете 
к нему сострадание — но его эмоции не проходят через вашу границу. 

Практикуйте это в воображении, и со временем ваше тело начнёт естественно 
выстраивать такую границу в реальных ситуациях. 
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«Диалог с частью, которая спасает» 

У многих есть внутренняя часть, которая хочет спасать других. Она говорит: «Я должна 
помочь», «Я должна решить», «Без меня они не справятся». Иногда это идёт из детства, 
из чувства ответственности за других. 

Найдите время, чтобы поговорить с этой частью. Спросите её: 

• «Что ты чувствуешь?» 
• «Что ты пытаешься сделать для меня?» 
• «Чего ты боишься, если я перестану спасать?» 
• «Что бы ты хотела получить вместо этого?» 

Ответы могут быть неожиданными. Иногда эта часть просто хочет быть нужной. Иногда 
она боится, что без неё никто не справится. Иногда она просто не знает, как иначе быть 
в отношениях. 

Поблагодарите эту часть за её заботу. И предложите ей новую роль: быть свидетелем, а 
не спасателем. Быть рядом, а не решать. Быть любящим присутствием, а не 
перегруженным героем. 

Психотехники на ходу 

Перед сложным разговором. Сделайте несколько вдохов и представьте свою границу. 
Скажите себе: «Я могу слушать, не теряя себя. Я могу чувствовать, не тонуть. Я могу быть 
рядом, не исчезая». 

Во время конфликта. Если вы чувствуете, что начинаете «закипать» или 
«проваливаться» в чужую эмоцию, сделайте паузу. Дышите. Спросите себя: «Где сейчас 
моё тело? Что я чувствую?» 

После того как кто-то «слил» на вас свои эмоции. Сделайте несколько глубоких 
вдохов и выдохов. Мысленно «стряхните» с себя чужую энергию. Представьте, как она 
стекает с вас, как вода. Вы — не мусорное ведро для чужих эмоций. 

В конце дня. Спросите себя: «Что я сегодня взял на себя, что не было моим? Что я могу 
отпустить прямо сейчас?» Это помогает не копить чужие грузы. 

Когда вы чувствуете вину за то, что сказали «нет». Спросите себя: «Было ли моё 
«нет» честным? Защитило ли оно мою целостность?» Если да — вы имеете право не 
чувствовать вину. 
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Как это выглядит в жизни? 

Ольга, 41 год, работает в социальной сфере. Она всегда была «спасателем». Коллеги, 
друзья, родственники — все шли к ней с проблемами, и она чувствовала себя обязанной 
решить их. Она гордилась этим. Её называли «надёжной», «отзывчивой», «той, на кого 
можно положиться». 

Но в последнее время она чувствовала постоянную усталость, раздражение, внутреннюю 
пустоту. Она перестала понимать, где заканчивается она и начинаются чужие проблемы. 

На консультации терапевт спросил её: «Ольга, когда ты в последний раз чувствовала, что 
у тебя есть энергия на себя?» Она не могла вспомнить. 

Она начала практиковать различение. Она стала задавать себе вопросы: «Я помогаю, 
потому что я хочу помочь? Или я помогаю, потому что я чувствую, что должна?» 

Она стала тренировать границу. Сначала — маленькие шаги: «Я могу выслушать, но не 
могу решить», «Я могу дать совет, но не могу взять ответственность». 

Это было трудно. Некоторые люди обижались. Но со временем она заметила, что 
количество тех, кто «садится на шею», уменьшилось. А те, кто остался, стали ценить её 
больше. 

Через несколько месяцев она сказала: «Я перестала быть спасателем. Я стала просто 
собой. И удивительно — мне начали чаще говорить «спасибо», а не требовать. Я не 
знала, что это возможно — оставаться доброй, но не быть выжатой». 

Она не стала чёрствой. Она стала целостной. 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Способность чувствовать сострадание, не тонуть в нём. 
Умение различать свои эмоции и чужие. Способность сохранять внутреннее 
спокойствие рядом с бурными эмоциями других. 

Когнитивные навыки: Понимание разницы между сочувствием и состраданием. 
Способность анализировать, что «моё», а что «чужое» в эмоциональном поле. Ясное 
осознание своих границ. 

Социальные навыки: Умение строить здоровые отношения, где есть и близость, и 
пространство. Способность говорить «нет» без агрессии и без чувства вины. Более 
глубокое и устойчивое присутствие в общении. 
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Персональные навыки: Укрепление внутренней опоры. Осознание, что ваша 
ценность не зависит от того, сколько вы отдаёте. Способность сохранять себя в 
отношениях. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Без границ карусель перегружена. Вы берёте на себя чужие грузы, и она скрипит, 
останавливается, выходит из строя. С границами — она вращается легко, потому что вы 
несёте только свой вес. 

• В труде: Вы не берёте на себя чужую работу и чужую ответственность. Вы делаете 
своё — хорошо, но не пытаетесь спасти всех. Это снижает выгорание. 

• В семье: Вы слушаете близких, но не пытаетесь решить их проблемы за них. Вы 
рядом, но не растворяетесь. Отношения становятся более здоровыми и 
уважительными. 

• В здоровье: Вы перестаёте жертвовать сном и отдыхом ради других. Вы 
заботитесь о себе, потому что понимаете: если вы пусты, вы никому не сможете 
помочь по-настоящему. 

• В общении: Вы выбираете, с кем быть рядом. Вы не терпите токсичных людей из 
чувства долга. Вы строите отношения, в которых есть и любовь, и свобода. 

• В служении: Вы служите, но не выгораете. Вы отдаёте из избытка, а не из 
дефицита. Это делает служение радостным, а не мучительным. 

Карусель жизни вращается свободно, когда вы знаете свои границы и умеете их 
сохранять. 

Заметки на полях 

Кто в моей жизни часто «пересекает» мои границы? Как я обычно реагирую? 

Есть ли часть меня, которая считает, что я обязан решать чужие проблемы? Откуда она взялась? 

Что я чувствую, когда думаю о том, чтобы установить границу с кем-то? 

Как я на практике хочу и могу проявлять эмпатию и искреннюю любовь, не позволяя нарушать свои 
границы? 

Как бы изменилась моя жизнь, если бы для меня было возможно проявлять сострадание, оставаясь 
целостным внутри моих границ? 
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Вы не можете напоить других из пустого колодца.  

Научитесь сохранять свою целостность, и тогда ваша любовь к другим станет настоящей.  

Сострадание без границ — это выгорание.  

Сострадание с границами — это сила. 
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ГЛАВА 7. 
АВТОРСКАЯ ИСТОРИЯ 

«Не помните прежнего, и о древнем не 
размышляйте. Вот, Я делаю новое».  

Книга пророка Исаии 43:18-19 

«Каждый из нас есть живописец собственной жизни».  

Святитель Григорий Нисский 

О чём эта глава? 

Каждый из нас носит в себе историю. Это не просто набор фактов из прошлого. Это 
нарратив — связное повествование, которое объясняет, кто мы, откуда пришли и куда 
идём. Эта история не нейтральна. Она формирует нашу идентичность, определяет наши 
выборы, ограничивает или расширяет наши возможности. 

Но вот что важно: эту историю мы не получили в готовом виде. Мы её создали. И мы 
можем создать её заново. 

Навык «Авторского нарратива» — это умение взять ручку и переписать историю своей 
жизни. Не факты — они остаются теми же. А смысл. Не «я — жертва обстоятельств», а 
«я — герой, который проходит инициацию». Не «меня бросили», а «я получил свободу 
и урок». Не «я сломлен», а «я учусь жить заново». 

Это не самообман. Это выбор. Выбор видеть свою жизнь как историю, в которой вы — 
главный герой. Свободный, способный меняться, способный расти. Выбор рассказывать 
себе историю достоинства, а не ущербности. 

В этом смысле авторская история своей жизни — это акт свободы. Это способность 
сказать: «Моя жизнь не случайна. В ней есть смысл. И этот смысл я создаю сам, с 
помощью Бога». 

Как это работает? 

Наш мозг — это машина, которая создаёт смыслы. Он не просто регистрирует события, 
он вплетает их в историю. Он связывает разрозненные моменты в единое повествование. 
Эта история становится нашей идентичностью. 
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Но проблема в том, что мы часто не осознаём, какую историю мы рассказываем себе. Мы 
стали жертвами своих нарративов, не зная, что можем их переписать. 

Примеры историй, которые мы носим в себе: 

• «Я всегда был неудачником, никто меня не понимал». 
• «Я не могу доверять людям, они всегда предают». 
• «Если я расслаблюсь, всё развалится». 
• «Я должен быть сильным и не показывать слабости». 
• «Меня никто не полюбит таким, какой я есть». 

Эти истории — не факты. Это интерпретации. И они работают как самосбывающиеся 
пророчества. Если вы верите, что вы неудачник, вы будете замечать только свои неудачи. 
Если вы верите, что вам нельзя доверять, вы будете искать подтверждения в поведении 
других. 

Авторская история своей жизни — это способ разорвать этот круг. Вы не отрицаете 
факты своего прошлого. Вы меняете их смысл. Вы переписываете свою историю так, 
чтобы она стала историей роста, а не поражения. Историей героя, а не жертвы. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы смотрите на своё прошлое и видите не только травмы, но и те моменты, 
когда вы проявили силу, стойкость, любовь. 

Это когда вы рассказываете о своей жизни не как о череде страданий, а как о пути 
становления. 

Это когда вы перестаёте определять себя через то, что случилось с вами, и начинаете 
определять себя через то, что вы сделали с этим. 

Это когда вы можете сказать: «Да, со мной случилось это. И это было тяжело. Но 
благодаря этому я стал тем, кто я есть сегодня. И я выбираю, как использовать этот опыт 
дальше». 

Это когда вы начинаете видеть свою жизнь не как случайный набор событий, а как 
историю, в которой есть замысел, направление и смысл. 
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Упражнения для развития авторского нарратива 

«Переписывание одной страницы» 

Выберите одно событие из вашей жизни, которое вы носите в себе как травму или 
источник стыда. Это может быть неудача, разрыв, потеря, момент, когда вы чувствовали 
себя униженным. 

Возьмите лист бумаги и напишите эту историю так, как вы её помните. Без фильтров, 
без попыток приукрасить. Напишите факты и ваши чувства. 

Теперь — перепишите её. Но с другим смыслом. 

Ответьте на вопросы: 

• Что я узнал благодаря этому опыту? 
• Как этот опыт сделал меня сильнее? 
• Какие качества я развил, проходя через это? 
• Если бы я мог увидеть это событие как часть моего пути, а не как препятствие — 

что бы я увидел? 

Напишите новую версию этой истории. Версию, в которой вы — не жертва, а герой. 
Версию, в которой вы вынесли урок и выросли. Версию, в которой есть место 
благодарности. 

Это не отрицание боли. Это — придание ей смысла. Вы не стираете событие. Вы 
изменяете его значение. 

«Три версии одной истории» 

Возьмите любое событие из вашей жизни. Напишите три версии этой истории: 

Версия 1. Жертва. Напишите историю, в которой вы — пассивный объект 
обстоятельств. Вы не выбирали, вы не влияли, с вами просто случилось что-то плохое. 

Версия 2. Герой. Напишите историю, в которой вы — активный участник. Вы 
выбирали, вы действовали, вы учились. Даже если вы потерпели неудачу — это был ваш 
выбор. 

Версия 3. Благодатный. Напишите историю, в которой вы видите действие благодати. 
Как выросли, что изменилось, что стало возможным благодаря этому опыту. Как Бог был 
с вами. 
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Прочитайте все три версии. Какая из них резонирует с вами сейчас? Какую версию вы 
хотели бы носить в себе? 

«Письмо себе из будущего» 

Представьте, что вы — это вы через 10 лет. Вы уже прошли через все трудности, которые 
сейчас кажутся непреодолимыми. Вы оглядываетесь назад и видите, как они сделали вас 
сильнее, мудрее, глубже. 

Напишите письмо себе настоящему от этого будущего себя. О чём вы хотите сказать 
себе? Что вы хотите, чтобы вы знали сейчас? Какая мудрость пришла с годами? Какой 
опыт оказался самым ценным? 

Это упражнение помогает выйти за пределы текущего момента и увидеть свою жизнь в 
более широкой перспективе. Оно напоминает вам, что вы в процессе — и что даже 
трудности — часть вашего роста. 

«Благословение прошлого» 

Найдите время, чтобы вспомнить людей, места, события, которые сформировали вас. Не 
только хорошие. Все. 

Теперь — благословите их. Не за то, что они сделали, а за то, что они дали вам. Скажите 
мысленно (или запишите): 

• «Я благословляю своих родителей — за жизнь, которую они дали мне, и за уроки, 
которые я извлёк». 

• «Я благословляю тех, кто причинил мне боль — за то, что они показали мне мои 
раны, которые я теперь могу исцелить». 

• «Я благословляю свои ошибки — за то, что они научили меня смирению и 
мудрости». 

• «Я благословляю свои победы — за то, что они научили меня радоваться». 

Благословение прошлого — это не оправдание. Это признание того, что даже в боли 
был смысл. Это акт свободы. 

Психотехники на ходу 

Утром. Скажите себе: «Сегодня я — автор нового дня. Я выбираю, как мне прожить его. 
Я не жертва обстоятельств, я — создатель своей реальности». 
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В течение дня. Когда вы ловите себя на старой истории («я не справлюсь», «мне всегда 
не везёт», «со мной что-то не так»), скажите: «Стоп. Это старая версия. Я выбираю новую». 

После неудачи. Спросите себя: «Что я могу вынести из этого опыта? Как это может 
сделать меня сильнее?» Не застревайте в самокритике, переключитесь на поиск смысла. 

Перед сном. Вспомните день и скажите: «Что я сегодня создал? Что я выбираю помнить 
о сегодняшнем дне?» 

Когда вы чувствуете, что прошлое «тащит» вас вниз. Скажите себе: «Я не обязан 
оставаться в этой истории. Я могу переписать её. Я выбираю, какой смысл вложить в своё 
прошлое». 

Как это выглядит в жизни? 

Михаил, 52 года, предприниматель. Он потерял свой бизнес — тот, который создавал 20 
лет. Это был крах. Долги, суды, банкротство. Он чувствовал себя неудачником, 
ничтожеством. Он закрылся от друзей и семьи. 

На консультации терапевт спросил его: «Михаил, какая у тебя история?» Михаил ответил: 
«Я построил империю и потерял всё. Я — неудачник». Терапевт: «Это одна версия. А 
какая ещё может быть?» 

Михаил задумался. Он начал писать. Он написал историю человека, который создал что-
то с нуля — не один раз, а дважды. Он написал историю человека, который научился 
прощать себя. Он написал историю человека, который понял, что его ценность — не в 
деньгах, а в его способности любить и быть любимым. 

Он переписал свою историю. Он не изменил факты — они остались. Он изменил 
смысл. И это изменило его. 

Через год он сказал: «Я перестал быть жертвой своего прошлого. Я стал автором своей 
жизни. Я не хочу возвращать свой бизнес. Я хочу создать что-то новое — что будет 
отражать того, кем я стал. И я знаю, что это возможно, потому что я уже не тот человек, 
который потерял бизнес. Я тот, кто создал новую жизнь». 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Освобождение от стыда и вины, связанных с прошлым. 
Способность видеть смысл в страдании. Уменьшение тревоги, связанной с будущим, 
потому что вы знаете: вы можете переписать историю. 
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Когнитивные навыки: Умение видеть разные версии одной и той же реальности. 
Способность выбирать, какой нарратив вы будете носить в себе. Развитие рефлексии и 
самоосознания. 

Социальные навыки: Вы становитесь менее реактивным в отношениях, потому что вы 
не проецируете старые истории на новых людей. Вы можете строить более здоровые 
отношения, потому что вы не несёте в них груз старого нарратива. 

Персональные навыки: Осознание себя как автора, а не жертвы. Укрепление чувства 
достоинства и свободы. Способность видеть свою жизнь как историю, в которой есть 
смысл и направление. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Карусель жизни вращается в истории, которую вы рассказываете себе. Если эта история 
о том, что вы — жертва, карусель вращается тяжело, с остановками, со скрипом. Если 
вы — автор, она вращается легко и свободно. 

• В труде: Вы видите свои неудачи как этапы роста, а не как подтверждение того, 
что вы никчёмны. Вы продолжаете двигаться, потому что знаете: даже падение — 
часть пути. Вы не боитесь пробовать новое, потому что вы — автор, а не жертва 
обстоятельств. 

• В семье: Вы видите свои ошибки в отношениях как уроки, а не как приговор. Вы 
прощаете себя и других. Вы строите отношения как автор — с выбором, с 
ответственностью, с любовью, а не по инерции старых историй. 

• В здоровье: Вы перестаёте относиться к болезням как к наказанию или 
случайности. Вы видите в них сигналы о том, что нужно изменить. Вы заботитесь 
о теле, потому что оно — часть вашей истории, а не просто контейнер для вашего 
эго. 

• В общении: Вы перестаёте проецировать старые истории на людей. Вы видите 
их такими, какие они есть, а не через призму своих прошлых обид. Это делает 
общение более свободным и глубоким. 

• В служении: Вы служите не из чувства долга или вины, а из свободы. Вы отдаёте 
то, что у вас есть, потому что знаете: ваша ценность — не в том, что вы делаете, а 
в том, кто вы есть. Это делает служение радостным. 

Карусель жизни вращается по законам вашего нарратива. Перепишите его — и она 
закружится по-новому. 
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Заметки на полях 

Какая история о моей жизни звучит во мне чаще всего? Какую роль я играю в этой истории — 
жертвы, героя, наблюдателя? 

Есть ли событие в моём прошлом, которое я хотел бы переписать? Что бы я хотел увидеть в нём 
иначе? 

Если бы я переписал свою жизнь как историю, в которой я — главный герой, как бы изменились мои 
сегодняшние выборы? 

Как я на практике могу выбирать и менять свой нарратив в сложных житейских ситуациях? 

Что нужно, чтобы я почувствовал себя автором своей жизни, а не её жертвой? 

 

Вы — автор своей жизни.  

Не факты, а смысл.  

Не прошлое, а его значение.  

Не обстоятельства, а то, как вы на них отвечаете.  

Возьмите ручку.  

Перепишите свою историю.  

Сделайте её историей героя.  

Вы этого достойны. 

Бог поддержит Вас на этом пути. 
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ГЛАВА 8. 
ДУХОВНЫЙ ПОИСК 

«Ищите прежде Царства Божия и правды Его, и 
это всё приложится вам».  

Евангелие от Матфея 6:33 

«Бог создал человека для нетления и соделал его 
образом вечного бытия Своего».  

Книга Премудрости Соломона 2:23 

О чём эта глава? 

Человек — единственное существо, которое задаёт себе вопрос «зачем?». Животные 
живут инстинктами. Растения растут по законам природы. Но человек способен 
остановиться, посмотреть на свою жизнь и спросить: «Ради чего я живу? Куда я иду? 
Какой смысл в моих усилиях?» 

Этот вопрос — не роскошь. Это потребность. Без ответа на него даже самые успешные 
люди чувствуют пустоту. Без него даже самые приятные удовольствия теряют вкус. Без 
него жизнь превращается в бег по кругу — бесконечную карусель, которая никуда не 
ведёт. 

Духовный поиск — это не «религиозность» в узком смысле. Это способность видеть в 
своей жизни не только горизонталь (что я делаю сегодня), но и вертикаль (ради чего я 
это делаю?). Это умение задавать себе вопросы о смысле, предназначении, призвании. 
Это способность слышать голос, который зовёт вас за пределы ваших привычных забот 
и страхов. 

Этот навык — переход от тактических целей (карьера, дом, статус) к стратегическим 
(каким человеком я становлюсь, куда ведёт эта дорога, какой след я оставлю). Это взгляд 
вверх и вглубь. Это начало пути к тому счастью, которое не зависит от обстоятельств. 

Как это работает? 

В нас есть глубинное стремление к смыслу. Оно не придумано культурой — оно вшито 
в саму нашу природу. Экзистенциальные психологи называют это «волей к смыслу». 
Христианская антропология говорит о том, что человек создан по образу Божию и 
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призван к обожению — к тому, чтобы его жизнь была не просто существованием, а 
причастностью к вечности. 

Когда мы не слышим этого зова, мы ищем замену. Мы заполняем пустоту деньгами, 
статусом, развлечениями, отношениями. Но всё это — суррогаты. Они дают временное 
насыщение, но не утоляют голод. Потому что голод этот — по Бесконечному. 

Духовный поиск — это способность услышать этот голод и не заглушать его. Это 
смелость задавать вопросы, на которые нет быстрых ответов. Это готовность идти туда, 
куда зовёт сердце, даже если это страшно или непонятно. 

Когда вы находите свой смысл, ваша жизнь обретает направление. Вы перестаёте быть 
листом, который несёт ветер. Вы становитесь рекой, которая знает своё русло. Вы 
перестаёте искать счастье — и начинаете жить так, что счастье приходит само. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы просыпаетесь и знаете: сегодня я живу не просто для того, чтобы дожить до 
вечера, а ради того, что важно для меня. 

Это когда вы выбираете работу не только по деньгам, но и по тому, что она даёт вам 
чувство смысла. 

Это когда вы смотрите на свои трудности и спрашиваете: «Чему Бог хочет научить меня 
через это?» 

Это когда вы чувствуете, что ваша жизнь — это не случайность, а призвание. 

Это когда вы знаете, что даже если всё вокруг рушится, есть что-то, ради чего стоит жить. 

Упражнения для развития духовного поиска 

«Четыре вопроса о смысле» 

Найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит. Возьмите тетрадь и ответьте на 
четыре вопроса. Не торопитесь. Дайте себе время. 

1. «Ради чего я живу сегодня?» Не «что я делаю», а «зачем я это делаю?». Если бы 
кто-то спросил вас, в чём смысл вашей жизни прямо сейчас — что бы вы 
ответили? 
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2. «Что бы я делал, если бы не боялся?» Этот вопрос отделяет наши настоящие 
желания от страхов. Если бы вы не боялись неудачи, осуждения, бедности — что 
бы вы выбрали? 

3. «Каким человеком я хочу стать?» Не «чего достичь», а «кем стать». Какие 
качества вы хотите развить в себе? Каким вы хотите быть для других? 

4. «Что я могу сделать сегодня, чтобы приблизиться к этому?» Один маленький 
шаг. Не глобальное изменение, а одно действие, которое приблизит вас к ответу. 

«Разговор с Богом о своём пути» 

Выделите время для тишины. Возьмите тетрадь и напишите письмо Богу. Расскажите 
Ему о своих вопросах, сомнениях, надеждах. Что вы ищете? Что вас беспокоит? О чём 
вы мечтаете? 

Затем — помолчите. Просто побудьте в тишине. Позвольте себе услышать ответ. Не 
ждите голоса с неба. Это может быть мысль, чувство, образ, внезапное понимание. 
Запишите то, что пришло. 

Это не магия. Это практика внимания к тому, что уже есть в вашем сердце. 

«Карта призвания» 

Нарисуйте на листе бумаги три круга: 

Первый круг — «Что я люблю делать?» Что приносит вам радость, даже если за это не 
платят? Чем вы занимаетесь, теряя чувство времени? 

Второй круг — «Что я умею делать хорошо?» Какие ваши способности признают 
другие? В чём вы чувствуете свою силу? 

Третий круг — «Что нужно миру?» Какая боль или потребность вокруг вас отзывается 
в вашем сердце? Что вы можете сделать для других? 

Там, где пересекаются эти три круга, — ваше призвание. Это не всегда работа. Это может 
быть способ быть в этом мире. Ваш уникальный дар, которым вы можете делиться. 

«Поиск вдохновения через примеры» 

Вспомните людей, которые вдохновляют вас. Не обязательно знаменитых. Это могут 
быть ваши родные, друзья, наставники. Люди, чья жизнь кажется вам осмысленной. 
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Задайте себе вопросы о них: 

• Что делает их жизнь значимой? 
• Какие ценности они воплощают? 
• Как они находят смысл в трудностях? 
• Чему я могу научиться у них? 

Запишите эти наблюдения. Они помогут вам увидеть, что для вас важно. 

Психотехники на ходу 

Утром. Спросите себя: «Зачем я просыпаюсь сегодня? Что будет моим главным смыслом 
в этот день?» Не ждите грандиозного ответа. Это может быть «быть добрым к тем, кто 
рядом», или «сделать свою работу хорошо», или «увидеть, как Бог действует в моём дне». 

В течение дня. Время от времени останавливайтесь и спрашивайте себя: «Это действие 
приближает меня к тому, кто я есть, или отдаляет?» Этот вопрос помогает отделять 
важное от суетного. 

Когда вы чувствуете пустоту. Не убегайте от неё. Посидите с ней. Спросите себя: «О 
чём эта пустота говорит мне? Чего я на самом деле хочу?» Пустота — это не всегда 
проблема. Иногда это дверь. 

Вечером. Вспомните день и спросите: «Был ли сегодня момент, когда я чувствовал, что 
живу не зря?» Если да — поблагодарите за него. Если нет — спросите себя: «Что я могу 
изменить завтра?» 

В моменты сомнений. Скажите себе: «Даже если я не знаю всего ответа, я знаю, что я 
ищу. И это уже много». Духовный поиск — это не быстрый ответ. Это движение. 

Как это выглядит в жизни? 

Антон, 29 лет, программист. У него была хорошая работа, высокая зарплата, уважение 
коллег. Он мог бы жить спокойно. Но он чувствовал пустоту. «Я просыпаюсь, иду на 
работу, делаю задачи, прихожу домой, смотрю сериалы, засыпаю. И так каждый день. 
Зачем?» 

Он начал искать. Читал книги, разговаривал с разными людьми, ходил в церковь, 
пробовал волонтёрство. Иногда ему казалось, что он просто теряет время. 
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Но однажды он понял: «Я хочу создавать не просто код, а что-то, что помогает людям. Я 
хочу видеть, что моя работа приносит пользу. И я хочу, чтобы моя жизнь была не только 
для меня». 

Он начал искать проекты с социальной направленностью. Он нашёл стартап, который 
создавал программы для детей с ограниченными возможностями. Он стал частью 
команды. Зарплата стала меньше, но он перестал чувствовать пустоту. 

Через год он сказал: «Я нашёл не ответ, а направление. Я знаю, что моя жизнь имеет 
смысл, даже если я не могу объяснить его до конца. Я иду туда, куда зовёт сердце. И это 
даёт мне силы, которых у меня не было раньше». 

Он не перестал задавать вопросы. Но он перестал бояться их. 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Способность переживать неопределённость, не впадая в 
отчаяние. Умение видеть смысл даже в трудностях. Появление внутренней устойчивости, 
которая не зависит от внешних обстоятельств. 

Когнитивные навыки: Способность видеть свою жизнь в более широкой перспективе. 
Умение отличать важное от второстепенного. Развитие рефлексии и самоосознания. 

Социальные навыки: Вы становитесь более внимательным к другим, потому что видите 
в них не просто людей, а носителей смысла. Вы строите более глубокие отношения, 
потому что делитесь не только делами, но и поиском. 

Персональные навыки: Осознание своей уникальности и призвания. Укрепление 
чувства достоинства. Способность жить в соответствии со своими ценностями, а не с 
чужими ожиданиями. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Когда вы знаете, зачем вращается карусель, каждое её движение становится 
осмысленным. Вы перестаёте просто «крутиться», вы начинаете двигаться к чему-то. 

• В труде: Вы видите в своей работе не только способ заработать, но и возможность 
реализовать своё призвание. Это делает работу более осмысленной и менее 
утомительной. 
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• В семье: Вы видите в близких не просто людей, с которыми живёте, а тех, ради 
кого вы растёте. Отношения становятся глубже, потому что вы видите в них не 
только обязанности, но и смысл. 

• В здоровье: Вы заботитесь о теле не из страха болезней, а из уважения к дару 
жизни, который дан вам. Это делает заботу о себе более лёгкой и радостной. 

• В общении: Вы выбираете людей, с которыми вам по пути. Вы не терпите 
токсичных отношений, потому что знаете: ваше время и внимание — это ресурс, 
который можно вложить в то, что имеет смысл. 

• В служении: Вы служите не из чувства вины, а из любви. Вы видите в каждом 
человеке образ Божий. Это делает служение не бременем, а радостью. 

Карусель жизни не вращается сама по себе. Она вращается вокруг оси, которую вы 
выбираете. Когда эта ось — смысл, ваша карусель становится не просто движением, а 
паломничеством. 

Заметки на полях 

Есть ли в моей жизни то, что я делаю «по инерции», без смысла? Что я могу изменить? 

Когда я в последний раз чувствовал, что моя жизнь имеет глубокий смысл? Что я делал в тот 
момент? 

Что для меня значит «жить в соответствии со своими ценностями»? Что мешает мне делать это 
каждый день? 

Если бы я знал, что моя жизнь имеет вечное значение — как бы я жил сегодня? 

 

Смысл — это не то, что вы находите.  

Это то, что вы создаёте, шаг за шагом, в диалоге с Тем, Кто создал нас. 

Не бойтесь вопросов.  

Не бойтесь ответов.  

Не бойтесь пути.  

Ищите — и найдёте.  

Стучащему да откроют. 
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ГЛАВА 9. 
ПРИНЯТИЕ ТАЙНЫ 

«Не ищи познания, превышающего силы твои; но 
испытывай, что заповедано тебе».  

Сирах 3:21-22 

«Верою познаём, что веки устроены словом 
Божиим».  

Послание к Евреям 11:3 

О чём эта глава? 

Современный человек болен контролем. Мы хотим знать всё наперёд. Мы хотим 
просчитывать риски, планировать каждый шаг, предусматривать все варианты. Мы 
живём в иллюзии, что если мы достаточно постараемся, мы сможем управлять своей 
жизнью полностью. 

Но жизнь не подчиняется. Она всегда больше наших планов. Она всегда сложнее наших 
расчётов. И чем больше мы пытаемся её контролировать, тем больше она ускользает. 
Чем сильнее мы сжимаем кулаки, тем быстрее просачивается песок. 

Навык «Принятия тайны» — это способность расслабить хватку. Это умение сделать всё, 
что ты можешь, а потом — отпустить. Это понимание того, что не всё зависит от тебя. 
Есть вещи, которые ты не можешь просчитать, не можешь предвидеть, не можешь 
предотвратить. И это нормально. 

Принятие тайны — это не фатализм. Это не «пусть будет как будет». Это активное 
доверие жизни и Богу. Это способность сказать: «Я сделал всё, что мог. Я доверяю тому, 
что остальное — в руках Того, Кто больше меня». 

Это освобождает от невроза тотального контроля. Это возвращает вам энергию, которую 
вы тратили на попытки управлять тем, что неуправляемо. И это открывает пространство 
для чуда — для того, что больше ваших планов и расчётов. 

Как это работает? 

Желание контролировать — это естественная защита от страха. Мы боимся 
неизвестности, боимся неопределённости, боимся, что не справимся. Контроль даёт 
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иллюзию безопасности. Мы говорим себе: «Если я всё предусмотрю, ничего плохого не 
случится». 

Но эта иллюзия разрушается каждый день. Мы не можем контролировать здоровье 
близких. Не можем контролировать поведение других людей. Не можем контролировать 
погоду, экономику, ход времени. Мы не можем даже контролировать собственные мысли 
и чувства — они приходят и уходят независимо от нашей воли. 

Чем больше мы пытаемся контролировать, тем больше напрягаемся. Наше тело живёт в 
хроническом стрессе. Мы становимся раздражительными, тревожными, уставшими. Мы 
перестаём замечать красоту мира, потому что слишком заняты его планированием. 

Принятие тайны — это не капитуляция. Это переключение. Вы перестаёте пытаться 
управлять тем, что вам не подвластно, и начинаете сосредотачиваться на том, что в вашей 
власти. Вы можете контролировать свои действия, но не их результаты. Вы можете 
контролировать свои намерения, но не ответы других людей. Вы можете 
контролировать, как вы относитесь к происходящему, но не само происходящее. 

Это и есть та граница, где встречаются человеческая свобода и Божественный промысел. 
Вы делаете своё, а Бог делает Своё. И это соработничество даёт вам покой. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы сделали всё возможное в сложной ситуации и говорите себе: «Я сделал что 
мог. Теперь я доверяю тому, что будет дальше». 

Это когда вы не пытаетесь угадать, как обернётся завтрашний день, а просто проживаете 
сегодняшний. 

Это когда вы чувствуете, что кто-то из близких ошибается, и позволяете ему сделать свой 
выбор, даже если он кажется вам неправильным. 

Это когда вы молитесь не «дай мне то, что я хочу», а «да будет воля Твоя». 

Это когда вы находите покой в том, что не знаете ответа, но знаете Того, Кто знает. 
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Упражнения для развития принятия тайны 

«Отпускание результата» 

Выберите одно дело, которое важно для вас, но результат которого не полностью в 
вашей власти. Это может быть разговор с близким человеком, проект на работе, решение 
о здоровье. 

Сделайте всё, что вы можете. Подготовьтесь, проявите заботу, приложите усилия. А 
затем — отпустите. 

Скажите себе: «Я сделал то, что зависит от меня. Остальное — не в моих руках. Я 
доверяю этому процессу. Я доверяю Богу». 

Потом, когда придёт результат, каким бы он ни был, вы сможете сказать: «Я сделал то, 
что мог. Я не жалею». Это не отказ от ответственности. Это освобождение от бремени, 
которое вам не по силам. 

«Молитва доверия» 

Когда вы чувствуете тревогу, страх, желание всё контролировать, остановитесь. Сделайте 
несколько глубоких вдохов. И произнесите короткую молитву доверия. Она может быть 
такой: 

«Господи, я сделал(а) то, что мог(ла). Я доверяю Тебе то, что не в моих силах. Дай мне мужество 
принять то, что произойдёт. Дай мне мудрость видеть Твою волю во всём. Аминь». 

Вы можете изменить слова так, чтобы они отзывались вам. Главное — это не магия слов, 
а внутреннее движение от контроля к доверию. 

«Сто вопросов, на которые нет ответа» 

Возьмите тетрадь и напишите список вопросов, на которые у вас нет ответов. Не 
старайтесь их решить. Просто напишите. 

• Почему это случилось со мной? 
• Что будет через год? 
• Правильный ли я сделал выбор? 
• Любят ли меня на самом деле? 
• Есть ли у моей жизни смысл? 
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Не ищите ответы. Просто признайте, что есть вопросы, которые остаются тайной. Это 
упражнение не для того, чтобы вы нашли ответы. Это для того, чтобы вы привыкли к 
тому, что не всё можно понять. 

«Визуализация открытых рук» 

Закройте глаза. Представьте, что ваши руки сжаты в кулаки. Вы держите в них всё, что 
пытаетесь контролировать: свои планы, свои страхи, свои ожидания, своих близких. 

Теперь медленно разожмите кулаки. Откройте ладони. Представьте, как всё, что вы 
держали, уходит. Вы не отказываетесь от этого. Вы просто перестаёте сжимать это в 
кулаке. 

Почувствуйте, как открытые ладони приносят лёгкость. Это ваше "я" — открытое миру 
и Богу. Это ваша готовность принимать то, что приходит, и отпускать то, что уходит. 

Психотехники на ходу 

Когда вы чувствуете тревогу. Скажите себе: «Я не могу контролировать всё. Я могу 
только доверять». Это не убирает тревогу мгновенно, но возвращает вам выбор: бороться 
с ней или принять её как сигнал, что вы пытаетесь контролировать слишком много. 

Перед важным событием. Сделайте глубокий вдох и скажите: «Я готовлюсь, но я не 
цепляюсь за результат. Я доверяю тому, что будет». Это помогает снизить напряжение. 

Когда кто-то поступает не так, как вы ожидали. Скажите себе: «Я не могу 
контролировать другого человека. Я могу только быть с ним в этом моменте». Это 
освобождает от желания «исправить» или «переубедить». 

Вечером. Отпустите день. Скажите: «Я сделал то, что мог. Всё остальное — в руках Бога. 
Я отпускаю этот день и готовлюсь к следующему». 

В моменты неопределённости. Скажите себе: «Я не знаю, что будет. Но я знаю, с Кем 
я иду. Этого достаточно». 

Как это выглядит в жизни? 

Екатерина, 48 лет, мать двоих детей. Её сын попал в сложную ситуацию — он ушёл из 
института, начал жить с девушкой, которую она считала «неподходящей», и перестал 
общаться с семьёй. 
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Она пыталась всё контролировать. Она звонила ему каждый день, давала советы, 
уговаривала вернуться, пыталась повлиять через его друзей. Ничего не помогало. Он 
только отдалялся. 

На консультации терапевт спросил её: «Екатерина, что в этой ситуации зависит от вас?» 
Она ответила: «Ничего». Терапевт: «А что вы всё ещё пытаетесь контролировать?» 

Она задумалась. Она поняла, что пытается контролировать его жизнь, его выборы, его 
будущее. Но это не в её власти. 

Она начала практиковать принятие. Она сказала себе: «Я люблю его. Я сделала всё, что 
могла. Теперь я доверяю Богу, что Он заботится о нём лучше, чем я. Я отпускаю». 

Это было трудно. Она плакала. Но она отпустила. Она перестала звонить каждый день, 
перестала давать советы, перестала пытаться исправить его жизнь. Она просто любила 
его и была открыта к общению, когда он был готов. 

Через несколько месяцев он пришёл сам. Он сказал: «Мама, я хочу поговорить». Она не 
спрашивала, почему. Она просто слушала. И постепенно их отношения начали 
восстанавливаться. 

Она сказала: «Я поняла, что любовь — это не контроль. Это доверие. Я доверила его 
Богу. И это дало мне покой, которого у меня не было годами». 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Умение сохранять спокойствие в ситуациях 
неопределённости. Способность не застревать в тревоге. Повышение устойчивости к 
стрессу. 

Когнитивные навыки: Осознание границ своего контроля. Умение различать, что в 
моей власти, а что — нет. Способность доверять процессу жизни. 

Социальные навыки: Вы перестаёте пытаться контролировать других. Вы даёте им 
свободу. Отношения становятся более здоровыми и уважительными. 

Персональные навыки: Укрепление внутренней опоры. Осознание, что вы не 
одиноки в своей жизни — есть Тот, Кто больше вас. Способность находить покой в 
неопределённости. 
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Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Когда вы пытаетесь контролировать карусель, она перестаёт вращаться свободно. Вы 
тянете её в одну сторону, она сопротивляется. Вы тратите энергию на то, чтобы удержать 
её в равновесии. Принятие тайны позволяет карусели вращаться так, как она должна. 

• В труде: Вы делаете свою работу хорошо, но не пытаетесь контролировать её 
результат. Вы доверяете, что ваши усилия имеют значение, даже если вы не видите 
сразу, как это работает. Это снижает выгорание. 

• В семье: Вы перестаёте пытаться переделать близких. Вы принимаете их такими, 
какие они есть, и доверяете их пути. Это делает отношения более тёплыми и 
свободными. 

• В здоровье: Вы заботитесь о себе, но не живёте в страхе болезней. Вы доверяете, 
что ваше тело мудро и что есть Тот, Кто исцеляет. Это приносит покой и снижает 
тревогу. 

• В общении: Вы не пытаетесь контролировать, что подумают о вас другие. Вы 
просто живёте и выражаете себя честно. Это освобождает от страха осуждения. 

• В служении: Вы не пытаетесь «спасти» всех. Вы делаете то, что можете, и 
доверяете, что Бог завершит то, что Он начал. Это делает служение радостным, а 
не обессиливающим. 

Карусель жизни вращается свободно, когда вы перестаёте сжимать её в кулаке. Вы 
отпускаете руль и начинаете видеть, куда она ведёт вас. И это — удивительное 
путешествие. 

Заметки на полях 

Что в моей жизни я пытаюсь контролировать, хотя это не в моей власти? 

Что бы изменилось, если бы я отпустил это? 

Когда я чувствую тревогу — о чём она говорит мне? Что я пытаюсь удержать силой? 

Как я могу научиться доверять тому, что происходит, даже если я не понимаю этого? 

Что для меня значит «довериться Богу»? Как это выглядит на практике? 

 

Принятие тайны — это не слабость. Это мужество признать, что ты не Бог.  
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Это мудрость отпустить то, что не в твоей власти.  

Это свобода жить сегодня, доверяя завтрашний день Тому, Кто держит его в Своих руках.  

Отпусти. И увидишь, как жизнь начнёт дышать.  

И увидишь ростки счастья, которые становятся реальностью в твоей жизни. 
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ГЛАВА 10. 
ЖЕРТВЕННАЯ РАДОСТЬ 

«Блаженнее давать, нежели принимать». 

 Деяния апостолов 20:35 

«Любовь не ищет своего, но радуется истине».  

1-е послание к Коринфянам 13:5-6 

О чём эта глава? 

Мы привыкли думать о счастье как о получении. Как о том, что нам дают. Как о 
накоплении. Как о наполнении себя. Но есть другая радость — та, которая рождается не 
от получения, а от отдачи. 

Жертвенная радость — это способность радоваться, когда вы отдаёте, даже когда вам 
самим трудно. Это радость вдовьей лепты — той, которую вы даёте не из избытка, а из 
любви. Это умение видеть, что ваша щедрость делает мир лучше, и чувствовать от этого 
глубокое удовлетворение. 

Это не про «жертву» в смысле мученичества. Это про свободу быть щедрым. Это про 
умение делиться тем, что у вас есть — временем, вниманием, заботой, деньгами, 
талантами — не из чувства долга, а из внутренней полноты. И, как ни парадоксально, 
именно в этой щедрости вы обретаете больше, чем теряете. 

Вы не можете стать счастливым, если ваша жизнь замкнута на себе. Счастье — это 
побочный эффект жизни, которая служит чему-то большему, чем вы сами. И жертвенная 
радость — это ключ к этой жизни. 

Как это работает? 

В нас есть две глубинные потребности. Одна — получать. Другая — отдавать. Мы часто 
думаем, что счастье — в исполнении первой. Но на самом деле, настоящая полнота 
приходит, когда исполняются обе. 

Когда вы отдаёте, вы не просто «теряете» что-то. Вы создаёте связь. Вы становитесь 
частью чего-то большего. Ваш дар становится мостом между вами и другими, между вами 
и миром, между вами и Богом. 
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Но есть важный нюанс: жертвенная радость — это не тогда, когда вы отдаёте из чувства 
вины или обязанности. Это когда вы отдаёте из свободы. Когда вы видите нужду и 
откликаетесь на неё не потому, что вас вынуждают, а потому что вы хотите. 

Нейробиология подтверждает это. Когда мы отдаём, в нашем мозге активируются те же 
центры удовольствия, что и при получении награды. Щедрость — это не просто 
добродетель. Это эволюционный механизм, который связывает нас в сообщества и 
делает нас счастливее. 

Жертвенная радость — это выбор, который вы делаете каждый день. Выбирать отдать, 
когда вы могли бы оставить себе. Выбирать поделиться, когда вы могли бы сохранить. 
Выбирать быть щедрым, даже когда вам самим нелегко. И в этом выборе — ваша свобода 
и ваша радость. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы можете помочь кому-то, даже если у вас самого мало времени или сил, и 
чувствуете от этого не усталость, а радость. 

Это когда вы отдаёте что-то ценное для вас — и понимаете, что это приносит больше 
радости, чем если бы вы оставили это себе. 

Это когда вы дарите улыбку незнакомцу, говорите тёплое слово, жертвуете деньги на 
доброе дело — и чувствуете, как ваше сердце наполняется светом. 

Это когда вы понимаете: то, что я отдаю, не уменьшает меня. Оно раскрывает меня. 

Упражнения для развития жертвенной радости 

«Дар без ожидания» 

Выберите один день и сделайте что-то доброе для другого человека, не ожидая ничего 
взамен. Это не обязательно должно быть что-то грандиозное. 

Это может быть: 

• Помочь коллеге с задачей, не ожидая благодарности. 
• Уступить место в транспорте и улыбнуться. 
• Написать кому-то тёплое сообщение просто так. 
• Пожертвовать небольшую сумму на то, что вам близко. 



 
68 

В конце дня спросите себя: «Что я чувствовал, когда делал это? Было ли мне легче или 
тяжелее?» 

Не ищите ответа. Просто заметьте свои чувства. 

«Письмо благодарности тем, кто был щедр» 

Вспомните людей, которые когда-то отдали вам что-то важное — время, заботу, любовь, 
знания, поддержку. Напишите им письмо благодарности. Не обязательно отправлять 
его. Но напишите. 

Опишите, что они дали вам и как это изменило вашу жизнь. Заметьте, что вы чувствуете, 
когда пишете об этом. Это упражнение учит видеть дары, которые вы уже получили, и 
пробуждает желание делиться. 

«Щедрость в мелочах» 

Практикуйте маленькую щедрость каждый день. Это не требует больших усилий. 

• Уступите дорогу в очереди. 
• Поделитесь едой или напитком. 
• Скажите комплимент. 
• Уделите кому-то своё внимание без отвлечений. 

Каждый раз, когда вы это делаете, замечайте, как меняется ваше состояние. Даже 
маленькая щедрость может принести большую радость. 

«Разговор с частью, которая боится отдавать» 

У многих есть внутренняя часть, которая боится быть щедрой. Она говорит: «Если я 
отдам, у меня не останется», «Меня используют», «Мне самому нужно». Это нормально. 
Но можно поговорить с этой частью. 

Найдите время и спросите её: 

• «Чего ты боишься?» 
• «Что тебе нужно, чтобы чувствовать себя в безопасности?» 
• «Что бы ты почувствовала, если бы я отдал немного, но с радостью?» 

Поблагодарите эту часть за заботу. И предложите ей попробовать — отдать немного, 
посмотреть, что будет. Часто оказывается, что страх был сильнее, чем реальная угроза. 
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Психотехники на ходу 

Утром. Скажите себе: «Сегодня я хочу быть щедрым. Я буду искать возможности 
отдать — доброе слово, помощь, внимание. И я позволю себе радоваться этому». 

В течение дня. Когда вы видите, что кто-то нуждается в помощи, спросите себя: «Могу 
ли я помочь? Хочу ли я помочь?» Если да — сделайте это. Не ждите благодарности. 
Просто сделайте. 

Когда вы чувствуете, что вам «жалко» отдать. Спросите себя: «Что я теряю, если 
отдам? Что я получу, если отдам?» Часто оказывается, что потеря меньше, чем кажется, а 
радость больше. 

Вечером. Вспомните моменты, когда вы отдавали что-то сегодня. Что вы чувствовали? 
Благодарность? Лёгкость? Радость? Запишите это в свою «копилку счастья». 

Когда вы чувствуете себя пустым. Спросите себя: «Что я могу дать миру, даже если я 
чувствую себя пустым?» Может быть, улыбку? Тёплый взгляд? Простое присутствие? 
Иногда, когда мы отдаём, мы наполняемся сами. 

Как это выглядит в жизни? 

Алексей, 36 лет, работал в крупной компании. У него была хорошая зарплата, но он 
чувствовал пустоту. «Я зарабатываю деньги, покупаю вещи, но это не приносит мне 
радости. Я чувствую, что моя жизнь — это круг, который не ведёт никуда». 

Он начал искать способы быть полезным. Сначала — небольшие вещи. Он помогал 
коллегам с проектами, не ожидая ничего взамен. Затем он нашёл волонтёрскую 
организацию, которая помогала детям. Он стал жертвовать время и деньги. Сначала — 
немного, потом — больше. 

Через год он сказал: «Я не стал богаче, но я стал счастливее. Я вижу, что моя жизнь имеет 
смысл. Я вижу, как моя помощь меняет жизнь других. И это даёт мне радость, которую 
не дают деньги». 

Он не стал альтруистом в классическом смысле. Он просто научился видеть: счастье — 
не в том, чтобы иметь много, а в том, чтобы делиться. 
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Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Способность чувствовать радость от отдачи, а не только от 
получения. Умение радоваться за других. Появление внутреннего тепла, которое не 
зависит от внешних обстоятельств. 

Когнитивные навыки: Понимание, что счастье не в накоплении, а в связи. Умение 
видеть, что моя щедрость приносит пользу не только другим, но и мне. Осознание, что 
я не уменьшаюсь, когда отдаю. 

Социальные навыки: Углубление связей с людьми. Умение быть полезным, не теряя 
себя. Способность строить отношения, основанные на даре, а не только на обмене. 

Персональные навыки: Освобождение от чувства дефицита — «у меня не хватит». 
Укрепление чувства достоинства — «я могу делиться, потому что я ценен». Развитие 
щедрости как качества личности. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Когда карусель вращается только ради получения, она становится тяжёлой. Вы боитесь, 
что у вас не хватит. Вы боитесь, что кто-то у вас отнимет. Жертвенная радость делает 
карусель лёгкой. Вы перестаёте бояться, что у вас не хватит, потому что вы знаете: чем 
больше вы отдаёте, тем больше у вас есть. 

• В труде: Вы перестаёте работать только за деньги. Вы видите, как ваша работа 
приносит пользу другим. Это делает работу более осмысленной и радостной. 

• В семье: Вы перестаёте считать, кто что должен. Вы отдаёте любовь и заботу не 
из обязанности, а из радости. Это делает отношения более свободными и 
тёплыми. 

• В здоровье: Вы заботитесь о теле не только для себя. Вы видите, как здоровое тело 
помогает вам служить другим. Это делает заботу о себе более осмысленной. 

• В общении: Вы перестаёте ждать, что вам дадут. Вы начинаете давать сами. Это 
делает общение более глубоким и радостным. 

• В служении: Вы служите не из чувства вины, а из любви. Вы видите, как ваше 
служение меняет мир. Это делает служение источником радости, а не бременем. 

Карусель жизни вращается свободно, когда вы не боитесь отдавать. Вы даёте — и 
получаете больше, чем отдали. Это не экономика. Это благодать. 
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Заметки на полях 

Что я могу отдать сегодня, даже если мне самому нелегко? 

Есть ли в моей жизни то, чем я делюсь с другими? Как я себя чувствую, когда делюсь? 

Что бы изменилось в моей жизни, если бы я стал более щедрым? 

Как я могу радоваться успехам других, не сравнивая себя с ними? 

Что для меня значит «жертвенная радость»? Как я могу её взрастить? 

 

Жертвенная радость — это не когда у вас много, и вы отдаёте.  

Это когда вы отдаёте, даже если у вас мало, и чувствуете, что становитесь богаче.  

Отдавайте — и увидите, как жизнь начинает светиться.  

Сейте искреннее счастье вокруг себя, забывая о себе, но не предавая себя.  

И счастье взойдёт в Вашей собственной жизни, искренне трансформированной и преображённой 
благодатным чудом Того, Кто любит вас. 
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ГЛАВА 11. 
СОЗЕРЦАТЕЛЬНОЕ МОЛЧАНИЕ 

«Остановитесь и познайте, что Я — Бог». 

Псалом 45:11 

«Молчание есть таинство будущего века». 

Преподобный Исаак Сирин 

О чём эта глава? 

Мы живём в мире шума. Слова, уведомления, новости, музыка, разговоры, внутренний 
диалог — всё это создаёт непрекращающийся гул. Мы привыкли к нему настолько, что 
перестали замечать. Но этот шум заглушает что-то важное. 

Наш ум — это машина, которая постоянно производит мысли. Планы, воспоминания, 
тревоги, оценки, фантазии. Мы не можем остановить этот поток. И мы привыкли считать 
себя этим потоком. «Я — мои мысли», — говорим мы. 

Но что, если вы — не ваши мысли? Что, если вы — тот, кто их наблюдает? Что, если в 
тишине между мыслями есть пространство, которое глубже, чем любая мысль? Что, если 
это пространство — ваш настоящий дом? 

Навык «Созерцательного молчания» — это способность останавливать внутренний шум 
и входить в тишину. Это не просто «отдых от мыслей». Это встреча с тем, что находится 
за их пределами. С тем, что древние называли «глубиной сердца», а святые отцы — 
«умной молитвой». 

Созерцательное молчание — это не отсутствие звуков. Это присутствие в том, что 
больше звуков. Это возможность услышать тихий голос — тот, который говорит не 
словами, а любовью. 

Как это работает? 

Наш ум по природе своей суетлив. Он скачет от одной мысли к другой, как обезьяна, 
которая перепрыгивает с ветки на ветку. Это нормально. Это его функция. Но когда мы 
отождествляем себя с этим умом, мы становимся заложниками его суеты. 
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Созерцательное молчание — это не борьба с мыслями. Это способность наблюдать их, 
не вовлекаясь. Это умение сидеть на берегу реки и смотреть на поток мыслей, не входя в 
него. Вы не пытаетесь остановить реку. Вы просто позволяете ей течь, оставаясь на 
берегу. 

В этом состоянии происходит нечто удивительное. Когда вы перестаёте цепляться за 
мысли, они начинают успокаиваться. Между ними появляются промежутки — тишина. 
В этой тишине вы можете услышать себя настоящего. Вы можете услышать голос 
интуиции, голос совести, голос Бога. 

В христианской традиции это называется «исихазм» — практика внутреннего безмолвия. 
Это не просто техника. Это встреча с Живым Богом в глубине собственного сердца. Это 
путь к тому, чтобы «ум вошёл в сердце» — перестал жить в голове и начал жить в 
целостном человеке. 

Созерцательное молчание — это не эскапизм. Это способность быть более живым, 
более настоящим, более любящим. Когда вы возвращаетесь из тишины в мир, вы 
приносите с собой мир. Вы становитесь источником покоя для других, потому что вы 
сами нашли покой внутри себя. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы можете закрыть глаза, даже на минуту, и почувствовать тишину внутри себя, 
несмотря на шум вокруг. 

Это когда вы не пытаетесь заполнить каждую паузу в разговоре словами, а позволяете 
тишине быть частью общения. 

Это когда вы останавливаетесь, чтобы посмотреть на закат, не думая о том, что нужно 
сделать, а просто позволяя красоте быть. 

Это когда вы молитесь не словами, а присутствием — просто сидите в тишине перед 
Богом, зная, что Он уже знает всё, что у вас на сердце. 

Это когда вы просыпаетесь утром и не хватаетесь сразу за телефон, а лежите несколько 
минут, дыша и просто существуя. 
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Упражнения для развития созерцательного молчания 

«Минута тишины» 

Это самое простое упражнение. В течение дня найдите одну минуту, когда вас никто не 
побеспокоит. Не нужно специально садиться в позу. Просто остановитесь. 

Закройте глаза. Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов. Просто позвольте 
себе быть в тишине. Не пытайтесь «успокоить ум» — просто наблюдайте за тем, что 
происходит. Мысли приходят и уходят. Вы остаётесь. 

Делайте это несколько раз в день. Минута тишины — это не потеря времени. Это 
возвращение к себе. 

«Созерцание природы» 

Найдите возможность побыть на природе. Это может быть парк, лес, берег реки, сад. Не 
нужно делать ничего особенного. Просто посидите или постойте. 

Смотрите на то, что вы видите. Слушайте то, что вы слышите. Замечайте то, что вы 
чувствуете. Позвольте природе быть — и позвольте себе быть частью её. 

Не думайте о том, что вы видите. Просто видьте. Не думайте о том, что вы слышите. 
Просто слышьте. Это и есть созерцание — быть с тем, что есть, без добавления мыслей. 

«Тишина в общении» 

В следующий раз, когда вы будете разговаривать с кем-то, попробуйте практиковать 
тишину как часть диалога. 

Не перебивайте. Слушайте не только слова, но и паузы. Когда собеседник заканчивает, 
не отвечайте сразу. Позвольте себе побыть в тишине на несколько мгновений, прежде 
чем вы ответите. 

Это не делает разговор неловким. Это делает его более глубоким. Вы показываете 
человеку, что вы присутствуете, что вы слышите не только слова, но и то, что стоит за 
ними. 

«Молитва без слов» 

Найдите время, когда вы можете побыть в тишине перед Богом. Вы не должны ничего 
говорить. Просто сидите и знайте, что Он здесь. 
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Вы можете зажечь свечу, можете смотреть на икону или на крест. Можете просто сидеть 
с закрытыми глазами. Главное — быть. Быть с Ним. Быть в Его присутствии. 

Пусть молчание будет вашей молитвой. Всё, что нужно сказать, уже сказано в тишине. 

Психотехники на ходу 

Утром. Проснувшись, не вставайте сразу. Лежите несколько минут в тишине. Дышите. 
Просто будьте. Позвольте тишине войти в ваш день раньше, чем войдёт шум. 

В течение дня. Время от времени останавливайтесь. Сделайте паузу. Закройте глаза на 
несколько мгновений. Сделайте вдох и выдох. Вернитесь к себе. 

Перед сном. Выключите все экраны за полчаса до сна. Посидите в тишине. Вы можете 
медитировать, можете молиться, можете просто сидеть. Это помогает переключиться из 
активного режима в режим покоя. 

В разговоре. Когда кто-то говорит, попробуйте слушать, не думая о том, что вы скажете 
в ответ. Просто слушайте. Тишина между словами — это пространство, где рождается 
настоящее понимание. 

Когда вы чувствуете тревогу. Остановитесь. Сделайте вдох и выдох. Войдите в тишину 
внутри себя. Тревога — это шум. Под шумом есть спокойствие. Найдите его. 

Как это выглядит в жизни? 

Наталья, 51 год, менеджер. Она всегда была «человеком дела». Работа, семья, планы, 
проекты — всё это требовало её внимания. Она была энергичной, быстрой, 
продуктивной. Но внутри неё жила постоянная усталость. 

Она начала практиковать молчание. Сначала — просто несколько минут утром. Она 
сидела с чашкой чая и смотрела в окно. Сначала ей казалось, что она «теряет время». Она 
хотела бежать, делать, решать. 

Но она продолжала. Через неделю она заметила: ей стало легче дышать. Постепенно она 
стала замечать вещи, которые раньше не видела: как падает свет, как поют птицы, как 
улыбаются люди. Она стала более спокойной, более терпеливой, более 
присутствующей. 
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Через полгода она сказала: «Я поняла, что я не только "человек дела". Я — человек. Мне 
нужно быть. И в этом "быть" я нахожу покой, которого не дают никакие достижения. 
Тишина стала моим убежищем». 

Она не перестала работать. Она перестала быть рабом своих дел. Она стала хозяйкой 
своей жизни. 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Способность быть в покое, даже когда мир бурлит. Умение 
не поддаваться каждому импульсу. Появление внутренней устойчивости и мира. 

Когнитивные навыки: Способность наблюдать за мыслями, не вовлекаясь. Умение 
различать важное и второстепенное. Развитие интуиции и мудрости. 

Социальные навыки: Вы становитесь лучшим слушателем. Вы меньше перебиваете, 
больше слышите. Ваше присутствие становится более спокойным и тёплым для других. 

Персональные навыки: Возвращение к своему истинному «я». Осознание, что вы — 
не ваши мысли. Укрепление внутреннего центра. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Карусель жизни шумна. Она вращается с грохотом и скрипом, если внутри вас нет 
тишины. Созерцательное молчание — это та самая смазка, которая делает вращение 
плавным. Это не остановка карусели. Это её гармоничное движение, в котором вы не 
теряете себя. 

• В труде: Вы не суетитесь. Вы работаете из состояния покоя. Это делает работу 
более эффективной и менее утомительной. 

• В семье: Вы становитесь более терпеливым. Вы не взрываетесь по пустякам. Ваше 
присутствие приносит мир в дом. 

• В здоровье: Тишина лечит. Она снижает уровень кортизола, нормализует 
давление, улучшает сон. Вы начинаете заботиться о теле не только диетами и 
упражнениями, но и тишиной. 

• В общении: Вы становитесь тем человеком, рядом с которым другие чувствуют 
покой. Вы не перебиваете, не давите, не спешите. Вы просто есть. 

• В служении: Вы служите не из шума, а из тишины. Ваша помощь исходит не из 
беспокойства, а из любви. Это делает служение подлинным. 
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Карусель жизни вращается в шуме, но вы можете быть в покое внутри неё. И когда вы в 
покое, весь мир вокруг вас становится немного тише. 

Заметки на полях 

Когда я в последний раз чувствовал настоящую тишину? Что я тогда делал? 

Что мешает мне быть в тишине каждый день? 

Что я слышу, когда замолкаю? 

Как я могу создать пространство для тишины в моей повседневной жизни? 

Что для меня значит «быть» без «делать»? 

 

Тишина — не пустота.  

Это полнота, которую вы не можете услышать ушами.  

Это язык, на котором говорит любовь.  

Научитесь молчать — и вы услышите то, что никогда не услышат те, кто никогда не замолкает.  

Тишина — это школа, в которой учится сердце.  

Тишина — это пространство, в котором Вы открываетесь внутреннему счастью и внешнему успеху. 
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ГЛАВА 12. 
ОБНОВЛЕНИЕ УМА 

«Не сообразуйтесь с веком сим, но преобразуйтесь обновлением ума вашего». 

Послание к Римлянам 12:2 

«...надо переменить только жизнь и строй сердечный». 

Святитель Феофан Затворник 

О чём эта глава? 

Мы подошли к последнему навыку. Он не просто завершает список — он завершает 
круг. Обновление ума — это то, что пронизывает всё, что мы делали в этой книге. Это 
не просто очередное упражнение. Это состояние жизни. 

По-гречески обновление ума называется «метанойя», часто это слово переводят как 
«покаяние». Но это не просто «сожаление о грехах». Буквально оно означает «обновление 
ума» — μετά (после, за пределами) и νοῦς (ум, мышление). 

Это искреннее раскаяние и обретение Любви Создателя, это принятие неизбежности 
прошлого и выход за пределы собственного мышления по направлению к новым 
горизонтам счастья, основанного на неподдельном личном изменении. 

Это изменение всего образа мысли. Это глубинное изменение ценностей. Это переворот 
в том, как вы видите мир, себя, Бога, других, своё собственное счастье и своё собственное 
предназначение в этом мире. 

Обновляющая ум метанойя — это способность каждый день смотреть на свою жизнь и 
спрашивать: «Куда я иду? Туда ли я иду? Что я могу изменить?» Это не самобичевание. 
Это честный взгляд на свою жизнь и готовность меняться. 

Без метанойи мы застываем. Мы становимся памятниками самим себе. С метанойей — 
мы живём. Мы растем. Мы становимся теми, кем должны стать. Мы остаёмся живыми. 
Мы обретаем личное счастье. Через обновление ума мы становимся способны быть 
крепкой основой для счастья других — тех, кого мы любим. 
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Как это работает? 

Наш ум — это машина привычек. Мы думаем одни и те же мысли, реагируем одними и 
теми же реакциями, выбираем одни и те же выборы. Это делает нас предсказуемыми, но 
это же делает нас застывшими. 

Обновление ума — это прерывание привычки. Это момент, когда вы смотрите на свою 
жизнь и говорите: «Я хочу видеть иначе. Я хочу думать иначе. Я хочу действовать иначе». 

Это не просто «саморазвитие» — эго-проект, где вы пытаетесь стать «лучше» для себя. 
Это преображение — изменение не только поведения, но и самого образа мысли, самого 
сердца. Это отказ от старых картин мира — даже тех, которые казались вам удобными — 
ради новой, большей реальности. 

В христианской традиции обновление ума — это дверь к новой жизни. Это не 
одноразовое событие, а ежедневный выбор. Каждое утро вы можете проснуться и сказать: 
«Я готов измениться. Я готов отпустить старые убеждения. Я готов быть новым 
человеком». 

Это требует смирения. Потому что обновление ума признаёт, что вы не всё знаете. Что 
вы могли ошибаться. Что вы можете учиться. 

Но в этом смирении — свобода. Свобода быть несовершенным, но растущим. Свобода 
ошибаться, но исправляться. Свобода быть человеком на пути. Свобода быть человеком 
счастливым. Свобода жить в действительно глубоком и наполненном неподдельным 
смыслом мире. 

Что это значит в жизни? 

Это когда вы смотрите на ситуацию, которая вас раздражает, и спрашиваете: «Что я могу 
увидеть по-другому? Что я могу изменить в себе?» 

Это когда вы признаёте свою ошибку и говорите: «Я был неправ. Я хочу измениться». 

Это когда вы перестаёте цепляться за свои старые убеждения, потому что видите, что они 
больше не служат вам или другим. 

Это когда вы просыпаетесь каждое утро и говорите: «Я не тот же человек, что вчера. Я 
могу быть новым сегодня». 



 
80 

Это когда вы видите, что жизнь — это не пункт назначения, а путешествие, и каждый 
шаг — это возможность для обновления. 

Упражнения для обновления ума 

«Благодарный обзор дня» 

Каждый вечер выделите несколько минут, чтобы оглянуться на день. 

Спросите себя: 

• «Что я сегодня сделал хорошо?» 
• «Что я мог бы сделать иначе?» 
• «Что я узнал сегодня?» 
• «Как я изменился за этот день?» 
• «Что я хочу изменить завтра?» 

Не осуждайте себя. Просто замечайте. Это не экзамен, а возможность увидеть свой рост. 

Поблагодарите Бога за произошедшие события. Благодарность рождает вашу 
реальность.  

«Разговор со своим прежним и будущим "я"» 

Представьте, что вы встречаете себя прошлого — того, кем вы были год, пять, десять лет 
назад. Что бы вы сказали ему? О чём бы вы хотели его предупредить? Что бы вы хотели, 
чтобы он знал? 

А теперь представьте себя будущего — того, кем вы станете через пять, десять, двадцать 
лет. Что бы он сказал вам? Что бы он хотел, чтобы вы знали сейчас? 

Это упражнение помогает увидеть, как вы меняетесь, и какие перемены вам нужны. 

«Трансформация старых убеждений» 

Выберите одно убеждение, которое вы носите в себе и которое мешает вам жить. Может 
быть, «я не достоин любви», «мир опасен», «я не справлюсь». Это может быть что угодно. 

Теперь — поставьте его под сомнение. Напишите: 

• «Откуда у меня это убеждение?» 
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• «Правда ли это на 100%?» 
• «Что говорит мне, что это может быть неправдой?» 
• «Каким было бы моё состояние, если бы я отпустил это убеждение?» 
• «Кем бы я стал без этого убеждения?» 

Это не значит, что вы сразу избавитесь от него. Но вы начнёте его видеть. А то, что вы 
видите, вы можете изменить. 

«Молитва о переменах» 

Выделите время для молитвы. Не просите о том, что вы хотите. Попросите о том, чтобы 
Бог изменил ваше сердце, ваш ум, ваши желания. 

Скажите: «Господи, я не знаю, как мне измениться. Но я хочу измениться. Я хочу быть 
тем, кем Ты меня создал. Сделай это во мне. Измени моё сердце. Измени мой ум». 

Это молитва, которая меняет вас. 

Психотехники на ходу 

Утром. Скажите себе: «Сегодня я могу быть новым. Я не обязан повторять вчерашние 
привычки. Я могу измениться». 

В течение дня. Когда вы замечаете, что реагируете автоматически, спросите себя: «А 
есть ли другой способ реагировать? Как я могу ответить иначе?» 

Когда вы чувствуете, что застреваете в старой привычке. Скажите себе: «Это моя 
старая привычка. Но я могу выбрать что-то новое». 

Вечером. Спросите себя: «Что я сегодня сделал по-новому? Чему я научился?» 

Когда вы ловите себя на осуждении другого. Скажите себе: «Может быть, я не всё 
знаю. Может быть, я могу увидеть этого человека по-другому». 

Как это выглядит в жизни? 

Виктор, 55 лет, учитель. Он всегда был человеком принципов. Он гордился тем, что 
знает, что правильно, а что неправильно. Но в последние годы он стал замечать, что его 
«принципы» часто мешают ему быть близким с людьми. Он осуждал, критиковал, 
требовал. 
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Он начал практиковать обновление ума. Он стал каждый вечер спрашивать себя: «Где я 
сегодня был неправ? Где я был слишком жёстким? Где я мог бы быть мягче?» 

Сначала это было трудно. Он чувствовал, что «предаёт» свои принципы. Но потом он 
понял, что он не предаёт их, а делает их более человечными. 

Через год он сказал: «Я перестал быть судьёй. Я стал учеником. Я учусь каждый день. И 
я вижу, как это меняет мои отношения с людьми. Они стали ближе. Я стал счастливее». 

Он не потерял свои принципы. Он научился видеть их в свете любви. 

Какие навыки я развиваю? 

Эмоциональные навыки: Способность не застревать в старых эмоциональных 
реакциях. Умение прощать себя и других. Гибкость в эмоциональном реагировании. 

Когнитивные навыки: Готовность пересматривать свои убеждения. Способность 
видеть мир по-новому. Развитие критического мышления по отношению к своим 
мыслям. 

Социальные навыки: Вы становитесь более гибким в общении. Вы не настаиваете на 
своей правоте. Вы открыты к изменению, что делает отношения более глубокими. 

Персональные навыки: Осознание, что вы не являетесь статичным существом. Вы — 
процесс. Вы — становление. Вы растёте, и это — самая большая свобода. 

Как этот навык вращает мою «карусель жизни»? 

Карусель жизни постоянно вращается. Без обновления ума она вращается на одном 
месте — вы снова и снова проходите одни и те же участки, делаете одни и те же ошибки, 
испытываете одни и те же чувства. Обновление ума — это способ изменить траекторию 
и переместить карусель жизни в новое место. Это поворот, который вы делаете на ходу. 

• В труде: Вы перестаёте делать одно и то же, ожидая разных результатов. Вы 
пробуете новое, учитесь на ошибках, развиваетесь. 

• В семье: Вы перестаёте реагировать на близких по привычке. Вы учитесь видеть 
их по-новому. Вы растёте вместе с ними. 

• В здоровье: Вы перестаёте игнорировать сигналы тела. Вы учитесь слушать себя. 
Вы меняете привычки, которые вредят вам. 
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• В общении: Вы перестаёте говорить одно и то же. Вы открываетесь новым точкам 
зрения. Ваше общение становится более живым. 

• В служении: Вы перестаёте служить по инерции. Вы служите с обновлённым 
сердцем. Ваше служение становится источником роста. 

Карусель жизни не останавливается. Но вы можете выбирать место для её вращения. 
Каждый день — это новый поворот, новое направление, новая возможность. 

Заметки на полях 

Что я могу изменить в своей жизни уже сегодня, чтобы она стала ближе к тому, о чём я 
мечтаю? 

Какое убеждение мне нужно отпустить, чтобы я мог расти? 

Что мешает мне меняться? Страх? Привычка? Нежелание? 

Как я могу каждый день становиться более живым, более настоящим, более любящим? 

Что для меня значит «обновление ума»? Как я могу практиковать это каждый день? 

 

Изменение ума — это не однажды сделанный поворот.  

Это постоянное движение.  

Это каждодневное возвращение к Богу, к себе, к жизни.  

Не бойтесь меняться.  

Не бойтесь быть новым.  

Не бойтесь стать тем, кем вы призваны быть. 

Не бойтесь открыться глубинному счастью, для которого Вы созданы Богом. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ: 
КАРУСЕЛЬ ЖИЗНИ ВРАЩАЕТСЯ ДАЛЬШЕ 

«Все люди, которые возложили упование на Бога, они 
покойны в Боге на всяком месте, потому что внутри 

души веселит их Благодать». 

Преподобный Силуан Афонский  

«Немалое дело для находящихся в счастье – не 
гордиться своим благоденствием, но уметь скромно 

пользоваться счастьем». 

Святитель Иоанн Златоуст 

Мы завершаем наше погружение в 12 навыков счастливых людей.  

Двенадцать навыков. Три уровня. От тела — к душе — к духу. От фундамента — к 
вершине. От сердечного соприсутствия — к обновлению ума. Это был не просто список 
упражнений. Это была карта пути. Карта, которая ведёт к целостности. 

Но важно помнить: книга не заканчивается здесь. Она только начинается — в вашей 
жизни. 

Что мы сделали? 

Мы начали с самого простого и самого сложного одновременно — с возвращения в 
собственное тело. Мы научились слышать его сигналы, чувствовать его ритмы, уважать 
его границы. Мы поняли, что тело — это не просто «контейнер» для нашей личности. 
Это — храм. Это — почва, на которой растёт счастье. 

Мы перешли к душе. Мы научились различать голоса внутри себя, отделять свои от 
чужих. Мы научились благодарности — не как вежливости, а как способу видеть мир. 
Мы научились быть с другими, не теряя себя. Мы стали авторами своей жизни, а не её 
жертвами. 

И мы поднялись к духу. Мы научились искать смысл, даже когда его нет. Мы научились 
принимать тайну, отпускать контроль и доверять. Мы научились жертвенной радости — 
отдавать, чтобы становиться богаче. Мы научились тишине — той, в которой слышен 
голос любви. И мы научились метанойе — ежедневному обновлению ума, которое 
делает нас живыми. 
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Куда мы идём? 

Теперь вы знаете, как чувствовать своё тело, как управлять своим состоянием, как 
возвращать себя в реальность, когда ум улетает. Вы знаете, как различать голоса внутри 
себя, как благодарить, как устанавливать границы, как быть автором своей жизни. Вы 
знаете, как искать смысл, как принимать тайну, как радоваться, отдавая, как находить 
покой в тишине и как каждый день становиться новым. 

Но знание — это не всё. Знание — это карта. А путь — это вы сами. 

Теперь ваша задача — не читать, а жить. Не размышлять, а действовать. Не планировать, 
а быть. 

Каждый день — это новый виток карусели. Вы просыпаетесь, и у вас есть выбор: прожить 
этот день как все предыдущие или сделать его новым. Выбор за вами. 

Вы не одиноки 

И последнее, что я хочу сказать вам, прежде чем вы закроете эту книгу. 

Вы не одиноки на этом пути. Мы — сообщество тех, кто решил расти, меняться, 
становиться. Тех, кто сеет в свою жизнь счастье. Тех, кто верит, что это возможно. 

Присоединяйтесь к нам. Рассказывайте о своих успехах. Делитесь трудностями. Учитесь 
у других. Потому что вместе мы растем быстрее. Вместе мы становимся сильнее. Вместе 
мы — сад, в котором распускаются цветы счастья. 

Идите по жизни, и пусть ваша карусель вращается легко и свободно. 

Помните: 

Вы — не жертва обстоятельств. Вы — автор своей жизни. 

Вы — не раб своих привычек. Вы — садовник своего счастья. 

Вы — не случайность. Вы — часть великого замысла. 

Идите и будьте тем, кем вы созданы быть. 

С вами Бог. И вы — не одни. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1. 
Краткий обзор 12 навыков 

Навык Суть 

Уровень 1. Фундамент 
(Сома и ЭТНС) 

Сердечное соприсутствие 
Чувствовать тело, быть в контакте с 

телесными сигналами 

Ресурсный тонус Осознанно управлять своим состоянием 

Укоренение в реальности Возвращать себя в настоящий момент 

Уровень 2. Ядро 
(Психея и Идентичность) 

Различение голосов Отделять себя от своих мыслей и эмоций 

Трансформация благодарностью Видеть дары и смысл в происходящем 

Эмпатическая граница Быть с другими, не теряя себя 

Авторская история Переосмыслять смысл своего прошлого 
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Уровень 3. 
Вершина (Пневма и Телеос) 

Духовный поиск Искать своё призвание и смысл жизни 

Принятие тайны Отпускать контроль и доверять Богу 

Жертвенная радость Радоваться, отдавая другим 

Созерцательное молчание Находить покой в тишине 

Изменение ума Ежедневно обновлять свой ум 

Приложение 2. 
Ежедневный ритуал 
«Моя карта счастья» 

Утро (настройка на день) 

1. Сердечное соприсутствие — проснувшись, полежите 1–2 минуты, сканируя 
тело. 

2. Ресурсный тонус — сделайте 3–5 циклов дыхания «квадрат». 
3. Укоренение в реальности — почувствуйте своё тело в кровати, вернитесь в 

настоящее. 

День (осознанное проживание) 

1. Различение голосов — замечайте, какой голос говорит в вас в разных 
ситуациях. 

2. Благодарность — найдите хотя бы один момент благодарности в течение дня. 
3. Эмпатическая граница — замечайте, где заканчиваетесь вы и начинаются 

другие. 
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4. Авторская история — каждый вечер переписывайте один момент дня в новом 
ключе. 

Вечер (завершение и благодарность) 

1. Духовный поиск — спросите себя: «Зачем я живу? Какой смысл был в 
сегодняшнем дне?» 

2. Принятие тайны — отпустите то, что не в вашей власти. 
3. Жертвенная радость — подумайте о том, что вы отдали сегодня, и 

поблагодарите за это. 
4. Созерцательное молчание — проведите 5–10 минут в тишине перед сном. 
5. Изменение мышления — спросите себя: «Что я хочу изменить завтра? Куда я 

иду?» 

Приложение 3. 
Расслабляющая дыхательная техника 

«Божественный квадрат» 

1. Вдох — 4 счёта. «Бог меня любит». 
2. Задержка — 4 счёта. «Я люблю других». 
3. Выдох — 4 счёта. «Другие любят меня». 
4. Задержка — 4 счёта. «Я позволяю себе исполняться счастьем». 

Повторите 5–10 циклов. 

Приложение 4. 
Упражнение на заземление 

«Пять органов чувств» 

1. Один — Что я вижу? 
2. Два — Что я слышу? 
3. Три — Чего я касаюсь? 
4. Четыре — Что я могу попробовать на вкус? 

5. Пять — Что я чувствую внутри себя? 
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Приложение 5. 
Молчаливая молитвенная практика 

«Молчание в присутствии Бога» 

 
1. Сядьте удобно. 
2. Закройте глаза. 
3. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. 
4. Просто будьте. Не нужно говорить слов. Просто знайте, что Бог здесь. 
5. Если мысли приходят — не держитесь за них. Если эмоции проходят — не 

держитесь за них. Если ощущения приходят — не держитесь за них. Просто 
наблюдайте. 

6. Оставайтесь в этой тишине 5–10 минут. Бог рядом с Вами всё это время, пока 
Вы молчите. 

7. В конце скажите: «Господи, Ты любишь меня, я люблю Тебя. Да будет воля 
Твоя». 

Приложение 6. 
Ключевые цитаты из книги 

Глава Цитата 

Предисловие 
автора 

«Мне кажется, что Евангелие можно назвать Книгой 
счастья, а науку Христову — наукой о счастье... Первая 

наука, объявленная Христом людям, была наука о 
счастье».  

Святитель Николай Сербский 

«Ты создал нас для Себя, и неспокойно сердце наше, пока не 
найдет Тебя». 

Блаженный Августин 
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Глава 1. 
Сердечное 

соприсутствие 

«Не иди во вне, — иди во внутрь самого себя; и когда ты 
внутри обретешь себя ограниченным, перешагни через 

самого себя!» 

Блаженный Августин 

«Внемли себе тщательно». 

Авва Исаия 

Глава 2. 
Ресурсный 

тонус 

«Не следует одновременно заставлять слишком 
напряженно работать и умственно, и физически: 

напряжение в том и другом отношении производит 
диаметрально противоположное действие: физическое 
напряжение препятствует развитию ума, напряжение 

умственное — развитию тела». 

Аристотель 

«Придите ко Мне все труждающиеся и обременённые, и Я 
успокою вас». 

 Евангелие от Матфея 11:28 

Глава 3. 
Укоренение 
в реальности 

«Не заботьтесь о завтрашнем дне, ибо завтрашний сам 
будет заботиться о своём: довольно для каждого дня своей 

заботы».  

 Евангелие от Матфея 6:34 

«Мгновение только мгновение, – человеку кажется так 
неважно мгновение, что он пропускает его, а только в 

этом вся его жизнь, только в мгновении настоящего может 
он сделать то усилие, которым берется Царство Божие и 

внутри и вне нас». 

 Лев Толстой, «Путь жизни» 
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Глава 4. 
Различение голосов 

«Овцы Мои слушаются голоса Моего, и Я знаю их; и они 
идут за Мною».  

 Евангелие от Иоанна 10:27 

«По плодам различаются помыслы и ощущения истинно 
благие от помыслов и ощущений мнимо благих». 

 Святитель Игнатий Брянчанинов 

Глава 5. 
Трансформация 
благодарностью 

«За всё благодарите».  

 1-е послание к Фессалоникийцам 5:18 

«Не даров у Бога недостает для нас, а нас недостает для 
даров Его. Благодарность Богу за полученные от Него 
дары есть сосуд, в который благодать Божия полагает 

новые».  

 Святитель Филарет Московский 

Глава 6. 
Эмпатическая 

граница 

«Возлюби ближнего твоего, как самого себя».  

Евангелие от Марка 12:31 

«Любовь к ближнему охраняет от греха. И нет, 
решительно нет ни одного греха, которого бы подобно огню 

не истребила сила любви».  

Святитель Иоанн Златоуст 

Глава 7. 
Авторская история 

«Не помните прежнего, и о древнем не размышляйте. Вот, 
Я делаю новое».  

Книга пророка Исаии 43:18-19 

«Каждый из нас есть живописец собственной жизни».  

Святитель Григорий Нисский 
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Глава 8. 
Духовный 

поиск 

«Ищите прежде Царства Божия и правды Его, и это всё 
приложится вам».  

Евангелие от Матфея 6:33 

«Бог создал человека для нетления и соделал его образом 
вечного бытия Своего».  

Книга Премудрости Соломона 2:23 

Глава 9. 
Принятие тайны 

«Не ищи познания, превышающего силы твои; но 
испытывай, что заповедано тебе».  

Сирах 3:21-22 

«Верою познаём, что веки устроены словом Божиим».  

Послание к Евреям 11:3 

Глава 10. 
Жертвенная 

радость 

«Блаженнее давать, нежели принимать». 

 Деяния апостолов 20:35 

«Любовь не ищет своего, но радуется истине».  

1-е послание к Коринфянам 13:5-6 

Глава 11. 
Созерцательное 

молчание 

«Остановитесь и познайте, что Я — Бог». 

Псалом 45:11 

«Молчание есть таинство будущего века». 

Преподобный Исаак Сирин 

Глава 12. 
Обновление 

ума 

«Не сообразуйтесь с веком сим, но преобразуйтесь 
обновлением ума вашего». 

Послание к Римлянам 12:2 

«...надо переменить только жизнь и строй сердечный». 

Святитель Феофан Затворник 
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Заключение.  
Карусель жизни 

вращается дальше 

«Все люди, которые возложили упование на Бога, они 
покойны в Боге на всяком месте, потому что внутри души 

веселит их Благодать». 

Преподобный Силуан Афонский  

«Немалое дело для находящихся в счастье – не гордиться 
своим благоденствием, но уметь скромно пользоваться 

счастьем». 

Святитель Иоанн Златоуст 

Приложение 7. 
Приглашение в сообщество 

Дорогой читатель! 

Если эта книга помогла вам — если вы почувствовали, что ваша жизнь становится 
глубже, теплее, радостнее, — поделитесь ею с другими. 

Расскажите о своём пути. О том, что изменилось в вашей жизни. О том, какие навыки 
оказались для вас самыми важными. О том, что было трудно. О том, что помогло. 

Присоединяйтесь к нашему сообществу. Мы — те, кто решил выращивать своё счастье. 
Мы — те, кто верит, что возможно стать целостным, свободным, любящим. 

Вместе мы — сила. 

Вместе мы — поддержка друг для друга. 

Вместе мы — путники на пути. 

Пусть карусель вашей жизни приведёт нас к искреннему и глубокому счастью!  
 
🙏 😀 


