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Аннотация
"Сила момента: Открой секрет счастья здесь и сейчас" – ваш

путеводитель в мир, где каждый миг наполнен осмысленностью
и радостью. В этой книге вы узнаете, как освободиться от оков
ментального шума и научиться жить в гармонии с самим собой и
окружающим миром.

Погружая вас в глубины осознанности, автор объясняет, как
наше восприятие момента формирует настроение и кардинально
влияет на ощущение счастья. Исследуйте парадокс счастливого
будущего, изучите, как представления о будущем мешают
наслаждаться текущим мгновением, и научитесь уменьшать
влияние ожиданий на ваше благополучие.

Обретите силу принятия и отпуская, развивая умение
преобразить повседневность через практику присутствия.
Исследуйте влияние окружения, от взаимоотношений до медиа,
на ваше ощущение момента и узнайте, как осознанность может
преобразить вашу жизнь. Вдохновляющие техники и упражнения
ждут вас на пути к созданию полной и гармоничной жизни.



 
 
 

Обложка: Midjourney – Лицензия.
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Артем Демиденко
Сила момента:
Открой секрет

счастья здесь и сейчас
 

Введение
 

С каждым днем мир становится все более стремительным.
Мы стремимся к успеху и достижениям, отрываясь от насто-
ящего момента. В этой бесконечной гонке мы часто забыва-
ем, что счастье уже рядом, в том, что нас окружает, в мело-
чах, которые, кажется, не заслуживают внимания. Настало
время напомнить себе о силе момента и о том, как он может
преобразить нашу жизнь.

Секрет кроется в умении быть здесь и сейчас. Это не про-
сто философская концепция, а практическое умение, кото-
рое может кардинально изменить наше восприятие реально-
сти. Невозможно переоценить силу текущего момента. Он
является единственным временем, в котором мы действи-
тельно можем действовать, воспринимать и чувствовать. Все
наши переживания, радости и печали существуют только в
настоящем. Минута, проведенная в раздумьях о будущем



 
 
 

или сожалениях о прошлом, – лишь момент, отнятый у на-
стоящего. Важно научиться ценить время, которое мы дей-
ствительно можем прожить, а не тратить его на размышле-
ния о том, что еще только предстоит.

Сознательное присутствие в настоящем – это искусство,
которому стоит учиться. Многие из нас привыкли бежать по
жизни, увлеченные повседневными задачами, словно кусая
миг в водовороте. Мы часто говорим о своих целях, о том,
что нам еще предстоит сделать, но в этом процессе порой те-
ряем саму суть жизни. Внутри нас может закрасться ощуще-
ние пустоты, которое прекрасно заполняется простыми ра-
достями – ароматом свежезаваренного кофе, светом утрен-
него солнца, улыбкой близкого человека. Наша задача – уви-
деть эти мгновения и позволить им наполнить наши сердца.

Каждый момент – это уникальная возможность. Но как же
часто мы проходим мимо, не замечая их? По сути, мы сами
создаем свою реальность. Наблюдая за жизнью, мы начина-
ем понимать: счастье не является чем-то недосягаемым. Оно
присутствует в каждом повседневном действии, в осколках
времени. Это может быть простая беседа с другом, чтение
книги, встреча с близкими на улице. Наша способность за-
мечать эти мгновения и вслушиваться в них является клю-
чом к счастью, которое, казалось бы, ускользает от нас.

Существуют практики, помогающие развить это умение
– медитация, йога, простое наблюдение за своим дыхани-
ем. Они учат нас отключаться от внешних раздражителей и



 
 
 

углубляться внутрь себя. Люди, занимающиеся этими прак-
тиками, отмечают, как постепенно меняется их восприятие.
Они начинают жить более осознанно, устанавливают более
глубокие связи с окружающими и, что самое главное, испы-
тывают больше радости от простых моментов. Это не про-
сто модные течения, а важные инструменты, помогающие
наполнять свою жизнь новым смыслом.

Когда мы упускаем момент, мы теряем возможность его
преобразить. Конечно, это не означает, что нужно забыть о
планах и целях – важно лишь уметь сочетать стремление к
будущему с искусством наслаждаться настоящим. Идеаль-
ный баланс между этими состояниями приводит к полной
гармонии. Нужно лишь позволить себе быть здесь и сейчас,
без суеты и переживаний.

Каждый из нас способен открыть для себя этот забытый
дар. Приглашая себя к осознанной жизни, мы помогаем себе
и окружающим находить радость в том, что, казалось бы, яв-
ляется обыденным. Давайте учиться ценить моменты и каж-
дый день отмечать маленькие достижения. Это поможет со-
здать более насыщенную и радостную жизнь, полную любви
и счастья. Ведь настоящая сила момента заключается в том,
что он – наш единственный союзник на пути к искреннему
счастью, ждущему нас здесь и сейчас.



 
 
 

 
Понимание момента

 
С каждым днем множество событий и впечатлений, о ко-

торых мы можем лишь догадываться, проносится мимо нас
как ветер. Мы живем в мире, где информация обрушивает-
ся на нас с невероятной скоростью, и порой сложно остано-
виться, замедлиться и просто ощутить, что происходит во-
круг. Понимание момента требует от нас не каких-то уси-
лий, а полного погружения в реальность, в которой мы суще-
ствуем. Это уникальное состояние осознанности позволяет
взглянуть на мир иначе и открыть для себя его неоценимую
красоту.

Каждый момент – это ворота в новую реальность. Мы ча-
сто стремимся в будущее, мечтая о том, что нас ждет впере-
ди: о карьере, взаимоотношениях, событиях. Однако имен-
но в настоящем, в этом мимолетном мгновении скрывает-
ся величайший секрет: здесь и сейчас находится всевозмож-
ная полнота жизни. Воспользуйтесь моментом, чтобы оста-
новить внутренний диалог, который подкидывает вам тре-
вожные мысли о завтрашнем дне. Вместо этого дайте себе
разрешение просто быть. Это можно сделать, вспоминая о
том, что сейчас вы дышите, видите, ощущаете и слушаете.
Простая практика осознанности может оказать удивительное
влияние на ваше восприятие мира.

Чтобы понять момент, нужно учиться замечать детали.



 
 
 

Задумайтесь о том, как часто мы пропускаем мимо ушей зву-
ки природы – шорох листьев, тихий щебет птиц, воркование
голубей во дворе. Эти мелочи, на первый взгляд, кажутся
привычными, но иногда именно они могут разжечь неожи-
данные эмоции. Придите в парк, закройте глаза и прислу-
шайтесь: многообразие звуков создаст симфонию, которая
позволит вам ощутить себя частью этого огромного и пре-
красного мира. Этот опыт не требует никакой подготовки –
только желания быть внимательным к себе и окружающим.

Со временем осознанность становится не просто привыч-
кой, а образом жизни. К примеру, попробуйте превратить
обычную чашку чая в ритуал. Не спешите, оцените аромат,
наслаждайтесь каждой каплей, воспринимайте тепло чашки
в руках. В этот момент вы не просто пьете чай; вы создаете
пространство для медитации, где каждая деталь важна. Этот
подход можно применять и в межличностных отношениях:
общаясь с людьми, постарайтесь отложить в сторону отвле-
чение на телефон или гаджет. Дайте человеку почувствовать,
что весь ваш интерес сосредоточен на нем. Это создает ат-
мосферу доверия и позволяет обоим участникам общения
переживать момент более полно и глубоко.

Иногда понимание момента подразумевает необходи-
мость быть внимательным к своим ощущениям и эмоциям.
Наша жизнь полна конфликтов и стрессовых ситуаций. Мы
порой закрываемся в своем внутреннем «я», но умение от-
крываться миру, принимать свои чувства и чувства других –



 
 
 

это путь к обретению счастья. Не бойтесь признаться себе в
том, что вы расстроены или напуганы. Эти эмоции – такие
же части нашего бытия, как счастье или радость. Отпускайте
их, когда они становятся тяжелыми, и воспринимайте их как
часть общей мелодии вашей жизни.

Понимание момента также связано с вопросом времени. В
отличие от линейного восприятия времени со стороны обще-
ства, каждое мгновение может быть уникальным и ценным
в своем роде. Мы все время стремимся к чему-то большему,
забывая, что в реальности важен не только результат, но и
процесс. Создайте для себя свой путь, собираясь заняться
делом. Это может быть что угодно – от рисования до подго-
товки литературного произведения. Всегда обращайте вни-
мание на то, как ощущается каждая стадия, начиная с идеи и
заканчивая финальным этапом. Это позволит вам не только
оценить проделанную работу, но и погрузиться в полноцен-
ное наслаждение каждым шагом.

Секрет счастья заключается в том, чтобы находиться в
гармонии с текущим моментом. Воспользуйтесь этим знани-
ем, чтобы создать новую страницу в своей жизни, наполнен-
ную осознанностью и глубоким чувством присутствия. Наша
реальность – это не просто потоки информации, спешащие
мимо; это живой организм, каждая клеточка которого уни-
кальна. Возможно, именно сейчас – самый подходящий миг,
чтобы начать этот путь. Вокруг вас уже есть всё для счастья,
нужно лишь открыть глаза и ощутить ту силу мгновения, ко-



 
 
 

торая дремлет у вас под ногами. Откройтесь ей, и она пре-
образит вашу жизнь.



 
 
 

 
– Значение жизни в настоящем

 
Жизнь в настоящем моменте – это не просто абстрактная

концепция. Это умение, которое открывает перед нами це-
лый мир возможностей, невидимых на бегу. Мы часто по-
гружены в повседневную суету, не замечая, как дни слива-
ются в однообразный поток. Умение присутствовать здесь и
сейчас помогает нам осознать, что каждый момент – это дра-
гоценный подарок. Мы можем выбрать, что делать с этими
мгновениями, и именно это делает наше отношение к жизни
уникальным.

Наше восприятие времени часто ошибочно. Мы склонны
думать о прошлом с ностальгией или сосредоточиваемся на
будущем с тревогой. Постоянные размышления о том, что
было или что будет, мешают нам наслаждаться настоящим.
Вместо этого, если мы вновь направим свой взгляд на те-
кущий момент, нам откроется новая перспектива. Чувства,
звуки, запахи и цвета – всё это становится более живым и
ярким, когда мы по-настоящему присутствуем в моменте.
Например, прогулка по парку может показаться обыденной.
Но, замедлив шаги, мы сможем слышать, как шуршат листья,
чувствовать солнечные лучи на коже и видеть, как облака
медленно плывут по небу. Такой опыт удивительно преобра-
зует привычные вещи в настоящие драмы жизни.

Принятие жизни в настоящем также подразумевает при-



 
 
 

нятие наших эмоций. Мы все подвержены различным чув-
ствам – радости, грусти, негодованию или восторгу. Однако,
когда мы пытаемся подавить или игнорировать эти эмоции,
они могут застрять внутри нас, вызывая лишь большее недо-
вольство или тревогу. Позвольте себе чувствовать то, что вы
испытываете в текущий момент. Если вас переполняет ра-
дость, поделитесь ею с окружающими. Если же вы сталкивае-
тесь со страхом или беспокойством, попробуйте осознать эти
ощущения, приняв их как часть своего опыта. Этот процесс
принятия может помочь нам не только лучше разобраться в
себе, но и понять других людей, развивать эмпатию и более
глубокие отношения.

Мы живем в эпоху, когда технологии стали неотъемле-
мой частью нашего быта. Социальные сети, мессенджеры и
бесконечные потоки информации способны как связывать
нас с другими, так и погружать нас в состояние изоляции.
Чтобы по-настоящему наслаждаться жизнью в сегодняш-
нем дне, необходимо учиться разумно обращаться с этими
инструментами. Вместо бесконечного пролистывания ново-
стей лучше выделить время на личные встречи, живые раз-
говоры за чашкой кофе или совместные прогулки с близки-
ми. Таким образом, мы можем обогатить наши моменты об-
щения и сделать их более значимыми.

Чтобы развить привычку присутствовать в настоящем,
важно создать пространство и ритм, способствующие это-
му состоянию. Практики осознанности, такие как медита-



 
 
 

ция или просто глубокое дыхание, могут стать отличным на-
чалом. Когда мы учимся очищать свой разум от лишнего
шума и отвлекающих факторов, мы можем сосредоточить-
ся на том, что действительно важно. Помните: ваша жизнь
– это дорожка, которую вы проходите, и каждое мгновение
на этом пути формирует ваш уникальный опыт. Брать на се-
бя ответственность за свои мгновения – значит принимать
жизнь во всей её полноте и красоте.

Завершая эту главу, важно подчеркнуть, что значимость
жизни в настоящем не ограничивается только индивидуаль-
ным опытом. Это также поиск связи и взаимодействия с
окружающим миром. Когда мы осознаем силу момента, на-
чинаем видеть, как наши действия влияют на других, и как
действия других воздействуют на нас. Этот первый шаг к бо-
лее глубокому пониманию себя и окружающих способен из-
менить не только наше восприятие счастья, но и качество
наших взаимодействий с миром. Научитесь ценить каждое
мгновение – и оно ответит вам той же мерой.



 
 
 

 
– Осознанность и как ее развивать

 
Осознанность проявляется в каждом аспекте нашей жиз-

ни, однако часто скрывается за привычным ритмом дня. Мы
вовлечены в бегство за целями, задачами, оценками, в то
время как ценность настоящего момента ускользает от нас.
Развитие осознанности – это не просто мода, это необходи-
мое умение, позволяющее нам наслаждаться жизнью в пол-
ной мере. Для понимания этого состояния следует обратить-
ся к простым, но глубоким практикам, которые помогут рас-
крыть горизонты осознанного существования.

Основой осознанности является способность наблюдать
за собственными мыслями и чувствами без осуждения. Мы
нередко теряемся в потоке идей, оценок и впечатлений, поз-
воляя им управлять собой. Однако если сделать шаг назад
и начать их замечать, мы увидим, как велико влияние внут-
ренних диалогов на наше состояние. Эта практика самона-
блюдения учит нас ощущать, что происходит внутри, а не
только извне. В качестве варианта можно использовать ме-
тод ведения дневника, в котором фиксируются не только со-
бытия дня, но и эмоции, переживания, размышления. Такой
подход позволит сосредоточиться на своих внутренних про-
цессах и поможет понять, что действительно важно, а что яв-
ляется лишь внешними раздражителями.

Одной из эффективных техник, способствующих разви-



 
 
 

тию осознанности, является практика медитации. Вместо
подбора идеального места и длительного времени, медита-
ция может стать частью нашей повседневной активности.
Просто сосредоточьтесь на дыхании в течение нескольких
минут, замечая, как воздух входит и выходит из вашего тела.
Это может стать началом изменений, помогающих научить-
ся останавливать поток мыслей, который часто затуманивает
наше восприятие. У многих медитация ассоциируется с ти-
шиной и покоем, но на самом деле это искусство самообла-
дания и внимания, которое открывает двери к уверенности
и спокойствию.

Однако не стоит забывать и о том, что осознанность да-
ет нам возможность быть в контакте с окружающим миром.
Настоящая красота жизни раскрывается в моменте, когда
мы умеем замечать то, что ранее оставалось незамеченным.
Будь то аромат свежезаваренного чая, приветствие прохоже-
го или радостный смех ребенка на детской площадке; каж-
дое из этих мгновений представляет собой драгоценный ку-
сочек реальности. Простая практика осознания, например,
прогулка на свежем воздухе с полным вниманием к окру-
жающему, может оказать глубокое воздействие на наше вос-
приятие. Важно не просто плыть по течению, а искренне ло-
вить каждый момент, используя все органы чувств.

Жизнь в состоянии осознанности также означает обрете-
ние способности отвечать на вызовы с чистым и ясным разу-
мом. Как только мы становимся осознанными, мы способны



 
 
 

контролировать свою реакцию на внешние обстоятельства.
Например, вместо того чтобы реагировать на стресс небла-
гоприятным образом, можно научиться отпускать ситуацию
и находить способы конструктивного разрешения. Это не
означает игнорирование проблем; напротив, лучшее пони-
мание ситуации и собственных эмоций ведет к более муд-
рым решениям. Осознанность способствует тому, чтобы мы
действовали, а не реагировали, что помогает избежать мно-
жества ненужных конфликтов и недоразумений в повседнев-
ной жизни.

Развивая осознанность, мы открываем путь к более глубо-
ким связям с людьми. Важно помнить, что каждый разговор
– это возможность услышать и быть услышанным. Слушая
собеседника в полной мере, мы научаемся видеть его потреб-
ности и эмоции, а не только определять, что скажем далее.
Искреннее внимание к другому человеку углубляет связи и
позволяет создать ощущение близости, которое формирует
самые значимые и крепкие отношения в жизни.

Наконец, следует упомянуть о том, как осознанность вли-
яет на наше общее восприятие жизни. В условиях постоян-
ной гонки и развлечений мы порой забываем о том, что бла-
годаря осознанности можем устроить паузу – остановить по-
ток времени, сделать шаг назад и оценить, что действительно
важно. Это непередаваемое ощущение счастья здесь и сей-
час появляется, когда мы переживаем мгновения на полную
катушку, когда можем поймать свои эмоции, осознавая их



 
 
 

глубокий смысл.
Таким образом, развитие осознанности становится ве-

личайшим подарком для себя. Каждая практика и каждое
мгновение возвращают нас к жизни в её истинном проявле-
нии. Это приносит не только блаженство, но и мудрость, от-
крывая путь к искреннему счастью – живя здесь и сейчас.



 
 
 

 
Психология счастья

 
Психология счастья – это целая область исследований, от-

крывающая перед нами новые горизонты понимания того,
что на самом деле делает нас счастливыми. Счастье – это
не просто радостное чувство, возникающее в ответ на удачу
или внешние обстоятельства. Это сложный и многогранный
феномен, который изменяется в зависимости от нашего вос-
приятия, установок и способности осознавать происходящее
вокруг. Психология счастья учит нас тому, что важнее не
просто то, что мы имеем, а то, как мы к этому относимся.

Научные исследования показывают, что одно из ключе-
вых условий для достижения состояния счастья – это способ-
ность находить радость в обыденных вещах. Часто мы ожи-
даем, что счастье придет в момент достижения значитель-
ных успехов: празднования юбилея, получения диплома или
повышения на работе. Однако гораздо интереснее и эффек-
тивнее научиться испытывать удовольствие от мелочей, ко-
торые нас окружают каждый день. В этом нам может помочь
осознанность – понимание ценности момента, который мы
проживаем здесь и сейчас, а также необходимость отказать-
ся от гонки за внешним одобрением и статусами.

Важным аспектом психологии счастья является то, как мы
воспринимаем свои эмоции и чувства. Эмоциональный ин-
теллект – способность распознавать и правильно интерпре-



 
 
 

тировать свои эмоции – играет значительную роль в нашем
состоянии благополучия. Исследования показали, что люди
с высоким уровнем эмоционального интеллекта относятся к
сложностям жизни с большим смирением и находят в них
возможности для роста, а не преграды. Они способны из-
влечь уроки из негативного опыта, что, в свою очередь, спо-
собствует формированию положительного восприятия жиз-
ни и укрепляет ощущение счастья.

Не менее важно и окружение. Люди, с которыми мы про-
водим время, влияют на наше психологическое состояние и
восприятие счастья. Состояние "контролируемой среды" –
это когда наше окружение поддерживает наши стремления к
счастью, а не подавляет их. Наличие близких, способствую-
щих открытости и эмоциональному взаимодействию, созда-
ет теплую атмосферу, где важно не только говорить о труд-
ностях, но и делиться положительными моментами. Постро-
ение таких отношений требует усилий, но результат стоит за-
траченных ресурсов – это не просто дружба, это настоящая
поддержка, подъем и вдохновение.

Кроме того, одним из мощных инструментов, о котором
стоит упомянуть, является благодарность. Исследования по-
казывают, что практика выражения признательности, как за
большие, так и за маленькие вещи, значительно повышает
уровень счастья. Регулярное ведение дневника благодарно-
сти или простая привычка озвучивать свою признательность
окружающим способны удивительно изменить наше воспри-



 
 
 

ятие мира. Вместо того чтобы сосредотачиваться на том, че-
го у нас нет, мы начинаем замечать то, что уже имеем.

Наконец, нельзя забывать о значении целей и смысла в
жизни. Психология счастья подчеркивает, что наличие зна-
чимой цели, стремление к чему-то большему, чем просто
удовлетворение базовых потребностей, позволяет человеку
чувствовать себя полноценным и безопасным. Это не обя-
зательно должно быть что-то глобальное. Возможно, это бу-
дет проявляться в простом желании предлагать помощь, за-
ниматься любимым хобби или развивать свои навыки. Уме-
ние ставить перед собой цели, которые соответствуют вашим
ценностям и интересам, становится движущей силой к сча-
стью и гармонии.

Психология счастья – это не только наука о радости, но
и полноценное учение о том, как находить, создавать и под-
держивать это состояние в вечно меняющемся и порой тре-
вожном мире. Каждое мгновение, которое мы проводим в
состоянии осознанности, каждое проявление благодарности
и каждое осознанное решение стремиться к цели помогают
нам строить свою жизнь на прочном основании счастья, поз-
воляя видеть не только вершины, но и радость в процессе.



 
 
 

 
– Парадокс счастливого будущего

 
Слово «счастье» сегодня слышится повсюду, однако что

оно на самом деле значит и как его достигнуть? Мы живем
в эпоху, когда идеал счастья становится недостижимым. В
этом контексте возникает парадокс: чем больше мы стре-
мимся к счастливому будущему, тем дальше оно уходит от
нас. Это требует глубокого анализа и осознания того, как на-
ша ориентация на будущее влияет на восприятие настояще-
го момента.

Первый шаг в разоблачении этого парадокса – понимание
того, что ориентироваться на будущее не всегда значит ид-
ти к благополучию. Многие из нас живут в ожидании: ждем
повышения по службе, реализации задумок, встречи с лю-
бовью. Эти ожидания формируют невидимую границу меж-
ду сейчас и позже, создавая иллюзию, что счастье находит-
ся где-то впереди, как мираж в пустыне. Однако эта чаша,
вмещающая наши мечты, может оказаться ямой, из которой
труднее выбраться, чем кажется. Чем больше времени мы со-
средотачиваемся на будущем, тем менее значительным ста-
новится удовольствие от текущего момента. Мы затмеваем
собственные дни, мечтая о завтрашнем дне, который может
не соответствовать нашим идеалам.

Второй аспект этого парадокса – противоречие между
стремлением к счастью и страхом перед его потерей. Мы те-



 
 
 

ряем из виду, что счастье не является статичным состояни-
ем, а всего лишь цепочкой моментов, которые мы можем
создать и восстановить в любой момент. Множество людей,
достигнув определенных целей – будь то карьерные успехи
или личные достижения, – приходят к неожиданному выво-
ду, что счастье не привязано к конкретным событиям или
целям. На самом деле это состояние включает в себя способ-
ность наслаждаться процессом, а не только его результатами.
Часто, оказываясь на вершине, мы не испытываем радости,
которую так долго ожидали. Это открытие может стать по-
воротным моментом, когда мы начинаем ценить пути, веду-
щие к цели, а не только финальные результаты.

Не менее важно понять, что отчаянная погоня за счастьем
может загнать нас в ловушку сравнения. Социальные медиа,
стремительно заполнившие нашу жизнь, служат постоянным
напоминанием о том, как кто-то якобы «счастливее» нас.
Instagram* социальная сеть, признана экстремистской орга-
низацией и запрещена на территории РФ, и ВКонтакте ста-
новятся витринами, где выставляются идеальные моменты,
иногда созданные лишь иллюзией и обработкой. Сравнивая
себя с идеализированными образами, мы начинаем чувство-
вать себя неудачниками, теряя из виду простые радости, ко-
торые существуют прямо под носом. Настоящее счастье ни-
чем не обусловлено, кроме как нашим восприятием и взгля-
дом на мир. Если мы научимся находить радость в обычном,
в том, что уже есть, то сможем построить крепкий фунда-



 
 
 

мент для счастья, свободного от давления внешних факто-
ров.

Как же нам перенастроить наш внутренний компас и от-
далить идею о будущем счастье от ответа на вопрос о сча-
стье в настоящем? Первый шаг к этому – внедрение прак-
тик осознанности в повседневную жизнь. Достижение состо-
яния здесь и сейчас позволит нам заметить, как много ра-
дости скрыто в обыденных моментах: улыбке прохожего, за-
пахе свежезаваренного кофе или звуках природы за окном.
Уделяя внимание мельчайшим деталям, мы создаем новые
корни счастья, которые растут и развиваются в текущем мо-
менте. Эту практику можно развивать с помощью регуляр-
ных медитаций, ценя каждое мгновение и воспринимая мир
во всей его многогранности.

Ещё одним важным шагом становится переосмысление
своего отношения к неудачам и трудностям. Счастье не озна-
чает отсутствия переживаний и трагедий; наоборот, оно мо-
жет процветать даже в период самых непростых испытаний.
Когда мы принимаем сложные моменты как важный опыт,
наш взгляд на счастье становится более реалистичным и
устойчивым. Вместо того чтобы скользить по поверхности
эмоций, мы начинаем углубляться в свои переживания, по-
нимая, что именно они делают нас более полными и живыми.
Осознание своих эмоциональных состояний и принятие их
без осуждения становятся основой для истинного счастья.

В конечном итоге, парадокс счастливого будущего стано-



 
 
 

вится сигналом для нас всех – вместо того, чтобы терять себя
в ожиданиях, развиваем способность осознанно быть, жить и
наслаждаться сейчас и здесь. Счастье, как бы мы его ни опре-
деляли, заключается не в великих свершениях, а в способ-
ности находить удовлетворение в каждом дыхании и мгно-
вении нашей жизни. Именно в этом непрерывном балансе
между настоящим и будущим раскрывается настоящая сила
момента, способная преобразить нашу жизнь и наполнить её
смыслом.



 
 
 

 
– Влияние ожиданий

на наше благополучие
 

Ожидания – это мощный инструмент, с помощью кото-
рого мы формируем наше восприятие реальности. Они мо-
гут быть как движущей силой к достижениям, так и камнем
на шее, мешающим наслаждаться настоящим моментом. Мы
часто устанавливаем перед собой стандарты, порой необос-
нованные, и, ожидая, что жизнь будет соответствовать этим
требованиям, рискуем упустить то, что действительно важ-
но. В этом контексте стоит задуматься о том, как наши ожи-
дания влияют на общее состояние благополучия.

Первый шаг к пониманию этого процесса – осознание то-
го, как ожидания формируются. Многие из нас подвержены
влиянию внешней среды, будь то социальные сети или обще-
ние с друзьями. Мы сравниваем свои достижения с успеха-
ми окружающих, наблюдая за идеализированными образа-
ми в интернете. Часто это приводит к тому, что на фоне чу-
жих успехов наши собственные старания кажутся мелкими и
незначительными. Это состояние, известное как синдром са-
мозванца, когда мы ощущаем свою неполноценность, может
значительно влиять на самооценку и общее эмоциональное
состояние. В погоне за идеалами мы уходим от реальности,
забывая о важности момента.



 
 
 

Кроме того, ожидания способны создавать иллюзию сча-
стья. Мы можем упиваться мечтами о том, что будет, если
достигнем определенного статуса, заработаем определённую
сумму денег или освоим новую профессию. Однако, когда
заветная цель достигнута, оказывается, что ощущение сча-
стья было временным, а преуспевание – лишь иллюзией. Это
разочарование может вызвать депрессию или усталость, ведь
правила игры меняются, и новые ожидания вновь подталки-
вают нас в гонку. Мы ставим перед собой новые цели, не осо-
знавая, что счастье на самом деле может быть здесь и сейчас.

Не менее важным моментом является осознание того, как
ожидания влияют на наше восприятие окружающей действи-
тельности. Когда мы нацелены на определённые цели, то рис-
куем не замечать того, что происходит вокруг. Это может
проявляться в упущенных возможностях, недоскональном
восприятии людей и ситуаций, а также в нестабильных мо-
ментах радости. Настоящее счастье зачастую скрыто в про-
стых вещах: в объятиях близких, в звуках природы или рит-
мах повседневной жизни. Важно помнить, что только полное
присутствие в текущем моменте может подарить нам удовле-
творение от жизни.

Ожидания способны формировать не только личную ре-
альность, но и коллективное восприятие. В обществе мы ча-
сто создаем стереотипы об успехе и счастье, которые затем
переносим на себя как объективные требования. Живя по
заданным шаблонам, мы подавляем собственные желания и



 
 
 

стремления. Ощущая давление со стороны общества, люди
стремятся подстроиться под "нормы", забывая о своём ис-
тинном "я". Следовательно, важно развивать собственную
систему ценностей, где ожидания не превращаются в требо-
вания. Нужна смелость, чтобы принимать решения, исходя
из личных предпочтений.
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