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Аннотация
Книга «Вернуть базовые настройки»  – это увлекательное

путешествие внутрь себя, предлагающее читателям возможность
переосмыслить свою жизнь и вернуть утраченное ощущение
гармонии и счастья. Автор делится глубокими размышлениями
о природе человеческого существования, раскрывая причины
эмоционального дисбаланса и внутреннего дискомфорта, с
которыми многие сталкиваются ежедневно.

Через личные истории и практические советы книга помогает
читателю разобраться в собственных чувствах и переживаниях,
предлагая эффективные инструменты для восстановления
внутренней устойчивости и ясности ума. Она учит искусству
осознанности, медитации и принятия жизни такой, какая она
есть, позволяя каждому человеку обрести чувство покоя и
удовлетворения от каждого прожитого момента.

«Вернуть базовые настройки» станет незаменимым спутником
для тех, кто стремится лучше понять себя, преодолеть внутренние
барьеры и снова почувствовать радость жизни.
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Анжела Жирикова
Вернуть базовые настройки

 
Введение

 

Добро пожаловать в путешествие к самому себе!

Вы держите в руках книгу, которая станет вашим путево-
дителем по миру новых возможностей и внутреннего обнов-
ления. Если вы чувствуете, что потеряли ориентиры, утра-
тив веру в свои силы и интерес к жизни, если вам кажется,
что ваши внутренние настройки сбились, эта книга создана
специально для вас.

В нашем стремительном мире легко потерять связь с са-
мим собой, погрузившись в суету повседневности, забыв о
собственных желаниях и мечтах. Мы часто идём на поводу у
обстоятельств, позволяя внешним факторам диктовать нам
правила игры. Но есть один простой секрет: всё начинается с
нас самих. Внутри каждого из нас заложена сила, способная
преобразить нашу жизнь до неузнаваемости. Однако, чтобы
эту силу разбудить, нужно вернуться к своим базовым на-
стройкам.



 
 
 

Эта книга – ваш личный гид по пути к обновлению. Она
поможет вам восстановить утраченное равновесие, вернуть
контроль над своей жизнью и наполнить её новыми краска-
ми. Вы узнаете, как вернуть веру в себя, наладить быт и про-
цессы, выстроить гармоничные отношения с окружающим
миром и, самое главное, найти источник внутренней энергии
и радости.

Мы будем вместе проходить этот путь шаг за шагом, от
осознания проблемы до практической реализации измене-
ний. Каждая глава предлагает практические советы и техни-
ки, которые помогут вам постепенно возвращаться к своему
лучшему «я». Вместе мы научимся избавляться от ненужно-
го балласта, настраивать своё сознание на успех и гармонию,
создавать комфортные условия для жизни и работы, налажи-
вать здоровые социальные связи и развивать новые полезные
привычки.

Прочитав эту книгу, вы поймёте, что счастье и удовлетво-
рение жизнью – это не мечта, а реальность, которую каждый
может создать своими руками. Настало время вернуть базо-
вые настройки и начать новую главу вашей истории. Добро
пожаловать в мир, полный возможностей и радости!

Готовьтесь к переменам – лучшие дни ещё впереди!



 
 
 

 
Глава 1: Что такое

«базовые настройки»?
 

В нашем быстро меняющемся мире технологии стали
неотъемлемой частью повседневной жизни. Мы окружены
множеством устройств и приложений, которые облегчают
выполнение множества задач. Однако иногда возникают си-
туации, когда наши устройства начинают давать сбои или ра-
ботают некорректно. В такие моменты мы часто прибегаем
к восстановлению заводских настроек, возвращаясь к перво-
начальным установкам, которые обеспечивают стабильную
работу системы.

Но задумывались ли вы о том, что аналогичный подход
применим и к нашей собственной жизни? Наше внутреннее
устройство также нуждается в периодическом переосмысле-
нии и обновлении базовых установок, чтобы поддерживать
внутреннюю гармонию и эмоциональное благополучие.

История первая: Поиск пути среди хаоса

Олег работал программистом в крупной IT-компании. Его
дни были заполнены бесконечными проектами, дедлайнами



 
 
 

и совещаниями. Постепенно он начал замечать, что утрачи-
вает интерес к своей работе, становится раздражительным и
постоянно чувствует усталость. Однажды вечером, сидя пе-
ред монитором, Олег осознал, что давно потерял ощущение
радости и удовлетворения от своего труда. Это стало сигна-
лом к тому, что ему необходимо пересмотреть свои внутрен-
ние установки и приоритеты.

Что такое базовые настройки?

Базовые настройки – это набор фундаментальных прин-
ципов, ценностей и убеждений, которые определяют наше
восприятие мира и самих себя. Эти установки влияют на на-
ши решения, поступки и реакции на жизненные обстоятель-
ства. Когда они нарушаются или устаревают, мы испытыва-
ем внутренний дисбаланс, проявляющийся в виде усталости,
стресса, апатии и ощущения потери контроля над жизнью.

Например, негативные мысли вроде «Я недостаточно хо-
рош» или «У меня ничего не получится» могут стать при-
чиной низкой самооценки и неуверенности в собственных
силах. Такие убеждения ограничивают наши возможности и
мешают двигаться вперед.

История вторая: Возвращение к истокам



 
 
 

Анна была успешной бизнесвумен, руководившей соб-
ственным агентством недвижимости. Она привыкла брать
ответственность за всё происходящее вокруг нее. Но одна-
жды Анна столкнулась с серьёзным кризисом: её компания
переживала трудные времена, клиенты начали уходить, и до-
ходы резко снизились. Анна почувствовала отчаяние и тре-
вогу, понимая, что привычные методы управления бизнесом
больше не приносят результатов. Тогда она решила провести
глубокий самоанализ и вернулась к своим основным ценно-
стям и целям, задавшись вопросом: зачем вообще она начала
своё дело? Ответ пришёл сам собой: она хотела помогать лю-
дям находить жильё мечты, делая мир немного лучше. Осо-
знав это, Анна смогла перестроить стратегию бизнеса и сно-
ва почувствовать удовлетворение от своей деятельности.

Признаки необходимости обновления базовых настроек

Существуют определённые признаки, свидетельствующие
о том, что ваше внутреннее устройство требует внимания и
коррекции:

Постоянная усталость. Несмотря на отсутствие физиче-
ского напряжения, вы ощущаете постоянное утомление.

Отсутствие мотивации. Раньше любимое занятие переста-
ло приносить удовольствие, и теперь кажется бессмыслен-



 
 
 

ным.

Потеря уверенности. Возникает чувство бессилия и
невозможности контролировать ситуацию.

Негативизм. Становится обычным делом испытывать раз-
дражение, тревожность или подавленность.

Утрата увлечённости. То, что ранее доставляло радость,
вызывает лишь равнодушие.

История третья: Путь к гармонии

Сергей долгое время жил в режиме постоянного давле-
ния. Работа занимала большую часть его времени, оставляя
лишь короткие промежутки для отдыха. Сергей чувствовал
постоянную спешку и беспокойство. Со временем он понял,
что такая жизнь делает его несчастливым. Чтобы восстано-
вить равновесие, Сергей решил изменить свой образ жизни.
Он занялся медитацией, йогой и научился делегировать обя-
занности коллегам. Вскоре он заметил, что стал спокойнее,
продуктивнее и счастливее.

Зачем необходимы базовые настройки?

Наши базовые настройки выполняют важную функцию



 
 
 

внутреннего ориентира, помогающего выстраивать гармо-
ничную и осознанную жизнь. Подобно автомобилю, едуще-
му без навигационной карты, человек без четкого понима-
ния своих целей и приоритетов легко теряет дорогу. Внут-
ренний компас помогает сохранять фокусировку на значи-
мых вещах, избегать путаницы и достигать поставленных це-
лей.

Как осуществляется восстановление базовых настроек?

Этот процесс напоминает обновление программного
обеспечения компьютера. Прежде всего, необходимо очи-
стить сознание от ненужных шаблонов поведения, деструк-
тивных эмоций и неверных убеждений. Затем важно опреде-
лить свои настоящие потребности и стремления, установить
ясные цели и разработать новую жизненную стратегию.

Эта книга предлагает конкретные инструменты и ре-
комендации, позволяющие каждому читателю эффективно
восстановить собственные базовые настройки, вернуть утра-
ченную энергию и вновь обрести смысл и счастье в жизни.

Итак, дорогие читатели, давайте начнем путешествие к
внутреннему балансу и гармонии! Ваш внутренний компас
ждет вашего возвращения к нему, чтобы привести вас туда,
куда действительно хочется идти



 
 
 

 
Глава 2: Признаки сбоя

 

Теперь, когда мы детально изучили понятие базовых на-
строек и осознали их значимость для нашего благополучия,
важно научиться распознавать ситуации, когда наша внут-
ренняя система даёт сбой. Давайте внимательно рассмотрим
ключевые признаки, которые сигнализируют нам о необхо-
димости скорректировать базовые установки.

1. Хроническая усталость

Утомление – нормальная физиологическая реакция тела
на напряжение физического или интеллектуального харак-
тера. Но что, если эта усталость приобретает постоянный ха-
рактер? Если вы постоянно ощущаете истощение, несмотря
на достаточный отдых и сон, значит, организм работает на
пределе возможностей. Истощение психоэмоциональных ре-
зервов может скрываться за чувством хронической устало-
сти, предупреждая вас о наличии неразрешённых конфлик-
тов внутри вашей личности.

Например, Анна, преподаватель английского языка, чув-
ствовала постоянную усталость и апатию. Несмотря на
успешность её карьеры, Анна была эмоционально опусто-



 
 
 

шённой. Только пройдя глубокую рефлексию, она поняла,
что её базовая установка на достижение успеха любой ценой
привела к полному выгоранию. Изменив своё отношение к
работе и научившись делегировать обязанности, Анна вос-
становила баланс между личной жизнью и карьерой.

2. Отсутствие мотивации

Отсутствие стремления достигать поставленных целей –
серьёзный звоночек. Когда мотивация покидает вас, даже
привычные дела становятся трудновыполнимыми. Внутрен-
няя энергия иссякает, теряется интерес к деятельности, ко-
торая ранее приносила радость и удовлетворение. Подобное
состояние сигнализирует о необходимости переоценки жиз-
ненных приоритетов и изменения направления движения.

Возьмем историю Игоря. Игорь работал инженером-кон-
структором и долгие годы успешно продвигался по карьер-
ной лестнице. Однажды он понял, что потерял вкус к своему
делу, перестал испытывать удовольствие от достижений. То-
гда Игорь задумался: действительно ли работа конструктора
соответствует его внутренним ценностям и желаниям? Через
серию глубоких размышлений и консультаций с психологом
он открыл для себя страсть к кулинарии и теперь занимается
любимым делом профессионально.



 
 
 

3. Чувство беспомощности

Это внутреннее переживание, возникающее тогда, когда
человек чувствует, что не способен контролировать проис-
ходящее вокруг. Появляется тревога, страх будущего, разо-
чарование в собственных силах. Как правило, такое состоя-
ние связано с утратой внутренней уверенности и самоуваже-
ния. Оно предупреждает о том, что ваши личные границы и
представления о себе нарушены, и необходимы срочные ме-
ры для восстановления гармонии.

Пример Елены: Елена работала руководителем отдела
маркетинга крупной корпорации. Казалось бы, у неё было
всё необходимое для счастья и успешной карьеры. Тем не
менее она постоянно испытывала чувство бессилия и соб-
ственной неполноценности. Оказалось, что постоянное срав-
нение себя с коллегами и стремление угодить начальству
привело к подавлению внутреннего голоса и потере уверен-
ности в себе. Осознав это, Елена стала уделять больше вни-
мания своим личным интересам и установкам, перестав ори-
ентироваться исключительно на мнение окружающих.

4. Преобладание негативных эмоций

Постоянные вспышки раздражения, агрессии, чувства
тревоги и депрессии свидетельствуют о дисгармонии внут-



 
 
 

ри вашей души. Психологический дискомфорт, вызванный
таким состоянием, снижает качество жизни и лишает спо-
собности полноценно функционировать. Насторожитесь, ес-
ли положительные эмоции почти отсутствуют, уступив место
негативным переживаниям.

Вот случай Дмитрия: Дмитрий был успешным предпри-
нимателем, владельцем сети кафе в Москве. Внешне его
жизнь казалась идеальной, однако он испытывал постоянные
вспышки гнева и недовольство собой. Размышляя глубже,
Дмитрий обнаружил, что успех, которого он достиг, пришёл
ценой жертвования важными жизненными целями и близки-
ми людьми. Он начал восстанавливать отношения с семьёй
и друзьями, нашёл новое хобби и почувствовал облегчение.

5. Утрата интереса к любимым делам

Потеря энтузиазма к занятиям, которые раньше достав-
ляли радость, также служит показателем изменений в базо-
вой установке. Возможно, вы выросли духовно и переросли
прежние интересы. Иногда утраченный интерес свидетель-
ствует о кризисе идентичности, потребности переориенти-
роваться и искать новые пути самореализации.

К примеру, Ольга, профессиональная танцовщица, вдруг
почувствовала отсутствие радости от выступлений и репе-



 
 
 

тиций. Её танцевальное искусство превратилось в рутинную
обязанность, а не источник наслаждения. Обратившись к
специалистам, Ольга выяснила, что её внутренние ценности
сместились: теперь ей хотелось больше стабильности и по-
коя. Она оставила карьеру профессиональной танцовщицы
и открыла собственную студию танца, совмещающую твор-
ческое развитие и комфортную атмосферу.

6. Постоянное беспокойство

Склонность беспокоиться о мелких вещах или ситуациях,
находящихся вне зоны вашего влияния, – ещё одна форма
проявления нарушения баланса. Выявлено, что чрезмерное
беспокойство повышает уровень кортизола, гормона стрес-
са, вызывая физическое и моральное утомление.

Рассмотрим ситуацию Маргариты: Маргарита часто впа-
дала в панику по поводу бытовых проблем вроде забытых
ключей или не вовремя выполненной домашней работы. Со
временем она осознала, что такая гиперчувствительность
возникла вследствие её подсознательного убеждения, будто
любая мелочь способна разрушить её мир. Постепенно рабо-
тая над собой, Маргарита научилась относиться спокойнее
к повседневным проблемам, повысив свою стрессоустойчи-
вость.



 
 
 

7. Сложности с принятием решений

Неспособность определиться с выбором даже в простых
вопросах отражает неопределённость относительно личных
убеждений и ориентиров. Без чётких ориентиров легко за-
путаться в жизни, утратить уверенность в себе и своих дей-
ствиях.

Взять хотя бы опыт Александра: Александр долго коле-
бался в выборе профессии, мучаясь сомнениями и беско-
нечными вопросами. Наконец, придя к выводу, что главная
причина трудностей кроется в отсутствии ясных представле-
ний о своих целях и желаниях, он обратился к коучингу. Эта
практика помогла Александру сформулировать собственные
принципы и сформировать чёткое понимание дальнейших
шагов.

8. Физические недуги

Часто нарушение внутренних установок проявляется не
только эмоционально-психологически, но и физически. Та-
кие проблемы, как мигрень, расстройство сна, ухудшение
иммунной защиты, аутоиммунные расстройства, сердечная
аритмия, гастрит и другие хронические патологии могут
быть вызваны именно глубинными личностными расстрой-
ствами.



 
 
 

Так случилось и с Павлом: Павел долгое время страдал
головными болями и бессонницей. Врачи не могли выявить
объективных медицинских причин его состояния. Терапевт
предложил провести психоанализ, в ходе которого выясни-
лось, что Павел испытывает сильное внутреннее противоре-
чие: внешнюю маску успешного предпринимателя прикры-
вали глубокие комплексы и неудовлетворённые амбиции.
Работа с психологом позволила Павлу разобраться в своих
проблемах и значительно облегчить болезненные симптомы.

Эти восемь признаков указывают на необходимость глу-
боко задуматься о состоянии своих базовых установок. Они
служат маяком, помогающим заметить критический момент,
когда стоит прислушиваться к собственному организму и ду-
ше. Игнорирование сигналов организма и сознания опасно:
продолжительное пребывание в таком состоянии способно
усугублять проблему и приводить к дальнейшим осложне-
ниям.

Следующая глава посвящена методикам восстановления
внутренних ресурсов и ответственности за собственную
жизнь.



 
 
 

 
Глава 3: Принятие
ответственности

 

Жизнь каждого человека состоит из множества моментов,
влияющих на наше внутреннее состояние, настроение и да-
же физическое здоровье. Одни ситуации приносят радость
и удовлетворение, другие же становятся источником стрес-
са и негативных эмоций. Часто кажется, будто счастье или
несчастье целиком определяется внешними обстоятельства-
ми, однако истина заключается в другом: главным фактором
является наша реакция на происходящие события. Именно
способность самостоятельно управлять своим восприятием
мира и своими действиями играет ключевую роль в восста-
новлении внутренней гармонии и жизненных установок.

Что значит принятие ответственности?

Под принятием ответственности понимается осознан-
ная позиция, согласно которой человек принимает полную
власть над собственной судьбой. Мысли, эмоции и поступки
формируют нашу реальность, а потому, принимая решение
брать контроль над ними, мы получаем уникальную возмож-
ность менять мир вокруг себя. Здесь речь идёт не столько о



 
 
 

внешних обстоятельствах, сколько о внутреннем состоянии
и реакции на происходящее. Когда человек перестаёт искать
виноватых среди окружающих и обстоятельств, начинается
настоящий путь к обретению силы и независимости.

Рассмотрим подробнее, почему принятие ответственно-
сти имеет такое большое значение в нашей жизни.

Почему это важно?

Контроль над ситуацией

Когда мы принимаем ответственность за свою жизнь, мы
понимаем, что обладаем властью изменять своё будущее.
Нам больше не приходится чувствовать себя беспомощны-
ми жертвами обстоятельств. Этот внутренний контроль даёт
чувство безопасности и уверенности в собственных силах.
Например, представьте ситуацию, когда кто-то потерял ра-
боту. Если такой человек воспринимает потерю как случай-
ность или вину работодателя, он остаётся пассивен и ждёт
улучшения ситуации извне. Но тот, кто принял ответствен-
ность, действует решительно: ищет новую работу, повышает
квалификацию или даже меняет сферу деятельности. Таким
образом, он возвращает себе ощущение контроля над своей
судьбой.



 
 
 

История №1: Анна была разочарована карьерой в круп-
ной корпорации. Она постоянно жаловалась коллегам и дру-
зьям на несправедливость начальства и отсутствие перспек-
тив роста. Однажды подруга спросила Анну, что та сама де-
лает для изменения ситуации. Тогда Анна поняла, что ожи-
дания и жалобы бесполезны. Она решила заняться самораз-
витием, прошла курсы повышения квалификации и смени-
ла компанию. Вскоре её карьера пошла вверх, и теперь она
чувствует гордость за собственные усилия.

Освобождение от вины

Обвиняя других в наших неудачах, мы создаем иллюзию
комфорта, ведь якобы не несём никакой ответственности за
негативные последствия. Но такая позиция ведёт к хрони-
ческому стрессу и ощущению бессилия. Перестав перекла-
дывать вину на окружение, мы избавляемся от тяжкого эмо-
ционального бремени и открываем пространство для пози-
тивных изменений. Взяв ответственность на себя, мы можем
двигаться вперёд, исправляя ошибки и достигая поставлен-
ных целей.

История №2: Андрей столкнулся с финансовыми пробле-
мами, считая причиной плохую экономическую обстановку
в стране. Однако, проанализировав ситуацию, он понял, что
мог бы лучше планировать расходы и избегать ненужных по-



 
 
 

купок. Постепенно он научился контролировать финансы,
начал инвестировать небольшие суммы и улучшил своё ма-
териальное положение. Теперь Андрей сам решает, каким
будет его финансовое будущее.

Развитие личности

Принятие ответственности стимулирует процесс внутрен-
него роста. Понимая, что никто другой не сможет исправить
наши проблемы или построить счастливую жизнь, мы начи-
наем развиваться быстрее и эффективнее. Ответственность
учит нас анализировать ситуации, учиться на ошибках и ста-
новиться мудрее. Только принявший ответственность спосо-
бен осознать истинные причины своих трудностей и увидеть
новые возможности для самосовершенствования.

История №3: Сергей долгое время чувствовал неудовле-
творённость отношениями с женой. Постоянно повторялись
ссоры и конфликты, которые казались неразрешимыми. Ре-
шившись наконец разобраться в причинах разногласий, Сер-
гей осознал, что часто проявляет эгоизм и недостаточно вни-
мателен к чувствам супруги. Поговорив откровенно друг с
другом, пара начала строить отношения заново, проявляя
уважение и заботу. Сегодня они счастливы вместе благода-
ря готовности Сергея взять ответственность за собственное
поведение.



 
 
 

Как принять ответственность?

Процесс принятия ответственности включает несколько
важных шагов, которые помогают каждому человеку вернуть
управление своей жизнью.

Признание своих ошибок. Для начала необходимо чест-
но посмотреть на свои недостатки и допущенные ошибки.
Важно помнить, что признание слабостей – это первый шаг к
изменениям. Без понимания своих недостатков невозможно
стать лучшей версией самого себя. Примером может служить
ситуация, когда кто-то допускает ошибку на работе. Оши-
бочный отчёт, неверные расчёты или упущенная деталь мо-
гут привести к неприятностям. Тем не менее, признав ошиб-
ку и предприняв меры для её устранения, сотрудник полу-
чает ценный опыт и становится сильнее.

Определение целей. Следующий важный этап – чёткое
формулирование личных целей. Постановка конкретных це-
лей позволяет направлять энергию и внимание в нужное
русло. Без ясных ориентиров легко сбиться с курса и поте-
рять мотивацию. Цель должна вдохновлять и вызывать же-
лание приложить максимум усилий. Например, стремление
к повышению квалификации, созданию собственного бизне-
са или улучшению здоровья должно сопровождаться проду-



 
 
 

манным планом действий.

Действия. Теория без практики бессмысленна. Необходи-
мо предпринимать конкретные шаги, направленные на до-
стижение намеченного результата. Даже маленькие успехи
будут способствовать укреплению веры в собственные силы
и стимулу продолжать движение вперед. Начните с неболь-
ших задач, постепенно усложняясь и расширяя горизонты
возможностей.
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