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Алексей Гольдман

Одиночество как ресурс
 
 

Глава 1: Одиноко vs. Быть одному – в чем разница?
 

Эта глава – фундамент всей книги. Ее цель – кардинально развести два понятия, кото-
рые мы часто путаем: разрушительное чувство одиночества и осознанную, ресурсную прак-
тику уединения. Мы поможем читателю увидеть, что проблема не в самом факте одиночества,
а в нашем восприятии этого состояния.

Читатель поймет корень своей тревоги, связанной с  одиночеством. Он сможет четко
идентифицировать, когда он «страдает от одиночества», а когда сознательно «проводит время
с собой». Это знание снимет огромный пласт внутреннего напряжения и откроет дверь к пози-
тивным изменениям.

Почему это важно: пока мы не поймем разницу, мы будем бороться с тенью, а не с реаль-
ной проблемой. Страх перед одиночеством часто сильнее самого одиночества. Разобрав его
на части, мы лишаем его силы.

Дорогой читатель! Я очень рад, что вы взяли в руки эту книгу. Это уже смелый и важный
шаг – признать, что тема одиночества для вас актуальна, и захотеть разобраться в ней. Давайте
начнем это путешествие вместе в добром и поддерживающем ключе.

Скажите, часто ли у вас бывает такое: вы приходите домой, закрываете дверь, и на вас
накатывает тишина. Не та, спокойная, а гнетущая. Вы включаете телевизор или бесконечно
листаете ленту соцсетей, лишь бы заполнить чем-то пространство. Вам не обязательно скучно,
но есть какое-то смутное беспокойство, легкая грусть, ощущение, что вы что-то упускаете там,
снаружи. Это состояние можно назвать словом «ОДИНОКО».

А бывает другое? Вы заранее знаете, что вечер будет свободным. Вы отменяете все планы
(или с удовольствием их не строите), готовите себе вкусный чай, достаете давно отложенную
книгу или просто садитесь у окна смотреть на дождь. Вам хорошо, спокойно, вы наслаждаетесь
моментом. Вы не ждете звонка или сообщения. Вы полностью здесь и сейчас. Это состояние –
«БЫТЬ ОДНОМУ».

Чувствуете разницу? В первом случае мы ощущаем нехватку связи с другими, некую
пустоту, которую срочно пытаемся чем-то заполнить. Во втором – мы осознанно выбираем
общество самого себя, чтобы восстановить силы, прислушаться к себе, заняться тем, что нам
по-настоящему нравится.

Почему же мы так часто путаем эти состояния? Потому что наша психика привыкла
оценивать одиночество как сигнал тревоги. Тысячи лет назад для человека быть изгнанным
из племени, остаться одному было равно смерти. Этот древний инстинкт до сих пор сидит
в нас: «Остаться одному = плохо, опасно». Но современный мир изменился. Теперь у нас есть
надежное жилье, еда в холодильнике и возможность в любой момент связаться с кем угодно.
Физической угрозы в уединении нет. Но древняя «сигнализация» продолжает срабатывать.

Наша задача – не отключить ее совсем, а перенастроить. Дать мозгу новые, позитивные
примеры того, что время, проведенное наедине с собой, – это не наказание, а подарок.

Практические советы и техники:
Упражнение «Два стула» (Техника разграничения).
Что делать: Поставьте два стула напротив друг друга. Сядьте на один и представьте, что

на другом сидит ваше чувство «Мне одиноко». Поговорите с ним. Спросите: «Чего ты от меня
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хочешь? Почему ты пришло? Чего ты боится?». Запишите ответы, которые приходят в голову
(например: «Я боюсь, что я никому не нужен», «Мне скучно», «Я чувствую себя пустым»).

Теперь пересядьте на другой стул. Вы теперь – ваше состояние «Мне хорошо с собой».
Ответьте из  этой роли на  те страхи, которые только что прозвучали. (Например: «Я здесь,
чтобы показать тебе, что ты сам себе лучший друг», «Скука – это начало творчества, давай
найдем тебе интересное дело», «Пустота – это место для чего-то нового»).

Почему это работает: это метод гештальт-терапии. Он помогает объективировать и отде-
лить от себя непродуктивное чувство, вынести его вовне и посмотреть на него со стороны. Это
лишает его эмоциональной власти над вами и позволяет найти контраргументы из ресурсной
части вашей личности.

Ведение «Дневника состояний».
Что делать: в течение недели каждый вечер кратко отмечайте:
Ситуация: когда я сегодня почувствовал (а) себя одиноко? (Например: «вернулся

с работы в пустую квартиру»).
Мысли: о чем я в этот момент думал (а)? («Опять один, все у друзей есть планы, а я нет»).
Чувства: что я чувствовал (а) физически и эмоционально? (Сжалось в груди, захотелось

включить сериал, чтобы отвлечься).
Альтернатива: А был ли сегодня момент, когда мне было хорошо одному? Что я делал

(а)? («Вечером час читал (а) книгу, и было очень уютно»).
Почему это работает: Этот метод из когнитивно-поведенческой терапии. Он учит вас осо-

знанности и помогает выявить триггеры – ситуации и автоматические мысли, которые запус-
кают чувство тоски. Сравнивая два состояния в течение дня, вы наглядно видите, что «быть
одному» может быть приятно, и начинаете замечать закономерности.

Пример: Представьте двух людей в одинаковой ситуации: субботний вечер, планов нет.
Анна думает: «У всех есть дела, а я одна. Со мной что-то не так. Я неудачница». Она

чувствует тревогу, включает телевизор и одновременно листает соцсети, видя счастливые лица
друзей. Ее вечер проходит в тоске и самобичевании.

Максим думает: «Ура, наконец-то выдохнул и остался один. Никуда не надо идти». Он
с удовольствием готовит себе ужин, потом садится за сборку модели корабля, которую давно
откладывал. Он полностью погружен в процесс и чувствует удовлетворение.

Ситуация одна, а реакции – противоположные. Все дело в установке. Наша цель – посте-
пенно смещаться от модели Анны к модели Максима.

Запомните: цель не в том, чтобы всегда хотеть быть одному. Цель – обрести выбор. Чтобы
вы могли быть с людьми, когда хотите общения, и оставаться в гармонии с собой, когда хотите
побыть одни. Без чувства вины и тоски.

В следующей главе мы поговорим о главном союзнике на этом пути – о тишине. Мы
научимся не бояться ее, а слышать в ней себя.
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Глава 2: Тишина – это не враг. Почему мы ее боимся?

 
Основная идея главы: Эта глава углубляется в одну из главных причин нашего бегства

от  одиночества  – страх перед тишиной и  отсутствием внешних стимулов. Мы исследуем,
почему современный человек так панически боится остаться наедине со  своими мыслями,
и предложим мягкие техники, чтобы подружиться с тишиной и услышать в ней свой внутрен-
ний голос, а только тревожный шум.

Читатель поймет механизм своей зависимости от  постоянного «информационного
шума» и осознает его цену. Он получит конкретные, пошаговые инструменты для того, чтобы
начать вводить в свою жизнь дозы полезной, целительной тишины, сначала маленькие, а потом
все больше.

Почему это важно: Тишина – это необходимое условие для того, чтобы услышать себя.
Пока мы постоянно находимся в шуме (музыка, подкасты, телевизор, соцсети), наш внутрен-
ний голос просто не может пробиться сквозь этот гамм. Он заглушается. Освоив тишину, мы
получаем доступ к своей интуиции, настоящим желаниям и творческим идеям.

В прошлой главе мы с вами договорились, что наша цель – не бороться с одиночеством,
а научиться быть с собой в ладу. И первый, самый главный шаг на этом пути – перестать бояться
тишины.

Что мы делаем, когда чувствуем, что вот-вот накроет тоска? Правильно  – хватаемся
за телефон, включаем музыку, подкаст, телевизор – что угодно, лишь бы создать фон, лишь бы
заполнить чем-то пространство. Мы привыкли постоянно находиться в потоке информации,
звуков, образов. Наша нервная система постоянно возбуждена. И когда этот поток внезапно
прекращается, мы испытываем настоящую ломку. Нас охватывает беспокойство, нам стано-
вится не по себе. Тишина кажется зловещей, пугающей, давящей.

Почему так происходит? Есть несколько причин:
Бегство от самих себя. Глубоко внутри мы можем бояться, что, оставшись наедине со сво-

ими мыслями, мы услышим что-то неприятное: критику, сомнения, страхи, сожаления. Проще
заглушить этот внутренний голос, чем встретиться с ним лицом к лицу.

Культура шума. Мы живем в  мире, который боготворит продуктивность, активность,
постоянную занятость. Быть всегда на связи, всегда в курсе событий – стало социальной нор-
мой. Тишина и бездействие в этой системе воспринимаются как лень, как выпад из общего
ритма.

Привычка. Наш мозг – великий оптимизатор. Он быстро привыкает к постоянной сти-
муляции. И для него переход от шума к тишине – это как резко выйти из темного подвала
на яркое солнце. Нужно время, чтобы адаптироваться.

Но давайте посмотрим на тишину с другой стороны. Тишина – это не пустота. Тишина –
это пространство. Пространство для нового. Представьте себе комнату, заваленную старыми
вещами. Пока вы не расчистите там пространство, вы не сможете принести туда ничего нового,
красивого и полезного. Так же и с нашей головой. Пока она постоянно заполнена чужими мыс-
лями, музыкой, новостями и чужими голосами, там просто нет места для наших собственных
идей, творческих порывов и истинных желаний.

Тишина – это способ расчистить внутреннее пространство.
Практические советы и техники:
Техника «Минута тишины».
Что делать: выделите себе одну минуту в день. Сядьте в удобную позу. Можно поста-

вить таймер, чтобы не смотреть на часы. И просто помолчите. Не нужно специально ни о чем
не думать или медитировать. Ваша задача – просто быть в тишине. Разрешите мыслям прихо-
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дить и уходить, не цепляйтесь за них. Просто слушайте тишину вокруг. Скорее всего, сначала
будет некомфортно. Вы будете считать секунды, захотите прерваться. Это нормально.

Почему это работает: Вы делаете очень важное дело – приучаете свою нервную систему
к новому, непривычному состоянию покоя. Всего одна минута – это безопасная, посильная
доза. Как прививка. Постепенно (через неделю) можно увеличивать время до двух-трех минут.
Вы тренируете «мышцу тишины».

«Тихие ритуалы».
Что делать: соедините тишину с каким-то простым, приятным и привычным действием.

Это снизит тревожность.
Утренний кофе или чай в тишине. Не берите в руки телефон. Просто пейте свой напиток,

смотрите в окно, наблюдайте за своими ощущениями.
Прогулка без наушников. Пройдитесь по парку, не слушая подкасты. Обратите внима-

ние на звуки природы: пение птиц, шум ветра, шелест листьев. Наблюдайте за людьми, но без
оценки.

Почему это работает: Связывая тишину с приятным и обычным действием, вы созда-
ете новые позитивные нейронные связи. Мозг начинает ассоциировать тишину не с тревогой,
а с расслаблением и удовольствием.

Техника «Звуковой анкоринг» (Звуковая привязка к моменту).
Что делать: когда почувствуете, что тревога в тишине нарастает, переключите внимание

на внешние, нейтральные звуки. Мысленно назовите их, как диктор: «Я слышу гудение холо-
дильника. Я слышу, как за окном проехала машина. Я слышу, как скрипнула дверь у соседей».

Почему это работает: Эта практика осознанности возвращает вас из мира тревожных
мыслей в реальность, в настоящий момент. Она показывает, что прямо здесь и сейчас все спо-
койно. Нет непосредственной угрозы. Это успокаивает нервную систему.

Пример: Представьте, что вы легли спать, и в доме suddenly отключили электричество.
Все привычные фоновые шумы (гул компьютера, светодиодные лампочки) исчезли. Сначала вы
пугаетесь и прислушиваетесь. Но через несколько минут вы начинаете слышать другие, тихие
звуки: собственное дыхание, биение сердца, скрип кровати. Вы начинаете чувствовать свое
тело, свое присутствие. Вы возвращаетесь к себе. Именно этот эффект мы и хотим достичь –
не в экстремальных условиях, а в повседневной жизни.

Не требуйте от себя сразу долгих часов в полной тишине. Начните с малого. С одной
минуты. С одной чашки чая. Позвольте тишине стать вашим другом, а не врагом. Это про-
странство, где живете вы настоящий.

А в следующей главе мы посмотрим, как этим пространством пользовались великие люди
прошлого, и поймем, что мы не открываем Америку, а идем по стопам мудрецов, творцов
и ученых.
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Глава 3: Краткая история уединения:

от монахов до творческих гениев
 

Основная идея главы: Эта глава призвана нормализовать практику уединения, показав ее
глубокие исторические и культурные корни. Читатель увидит, что стремление к уединению –
это не его личная странность или слабость, а проверенная временем традиция, которая всегда
ассоциировалась с мудростью, силой и творческим прорывом.

Читатель получит исторический контекст, который поможет ему изменить восприятие
уединения с «социальной неудачи» на «осознанный выбор сильной личности». Он найдет вдох-
новение в примерах известных людей и поймет, что время наедине с собой – это не потерянное
время, а инвестиция в себя.

Почему это важно: когда мы чувствуем, что идем против общепринятой нормы (а сегодня
норма – это быть всегда «онлайн» и на виду), нам кажется, что с нами что-то не так. Зна-
ние о том, что самые уважаемые фигуры в истории сознательно искали уединения, дает нам
моральную поддержку и «разрешение» поступать так же.

В двух предыдущих главах мы много говорили о вашем личном опыте. Теперь давайте
сделаем небольшой экскурс в историю. Это поможет нам понять одну простую, но очень важ-
ную вещь: желание побыть одному – это совершенно естественная и, более того, благородная
часть человеческой природы.

Во все времена и во всех культурах находились люди, которые понимали ценность уеди-
нения. Они не бежали от мира из страха, а сознательно уходили в себя, чтобы найти нечто
большее.

Мудрецы и отшельники. Вспомните восточных мудрецов, христианских отшельников,
суфийских дервишей. Они уходили в пустыни, леса, горы именно для того, чтобы в тишине
и уединении познать себя, Бога, мироздание. Они видели в одиночестве не изгнание, а возмож-
ность для глубочайшего внутреннего роста. Их уединение было активной работой над своим
духом.

Ученые и изобретатели. Великие открытия часто рождаются не в шумных лабораториях,
а  в  тишине кабинетов. Ярчайший пример  – Исаак Ньютон. В  1665  году, когда в  Лондоне
бушевала чума, университет в Кембридже закрыли, и Ньютон был вынужден уехать в родную
деревню и провести там почти два года в изоляции. Именно этот период уединения он сам
называл «самым продуктивным временем» в своей жизни. Тогда он заложил основы диффе-
ренциального исчисления, сделал открытия в области оптики и, по легенде, открыл Закон все-
мирного тяготения, глядя на падающее с дерева яблоко. Его уединение стало катализатором
для научной революции.

Писатели и  художники. Творчество  – самый очевидный продукт уединения. Чтобы
создать что-то свое, уникальное, нужно погрузиться в свой внутренний мир. Лев Толстой уеди-
нялся в  своем имении Ясная Поляна, где в  тишине и  гармонии с природой рождались его
великие романы. Федор Достоевский писал свои лучшие произведения в уединенном труде.
Композитор Людвиг ван Бетховен совершал долгие одинокие прогулки по лесу, черпая в них
вдохновение для своей музыки, даже когда потерял слух. Для них уединение было мастерской,
где создаются шедевры.

Что общего между монахом, ученым и художником? Все они использовали уединение
как ресурс. Они превращали паузу, тишину и отсутствие внешних раздражителей в топливо
для своего развития, своих открытий и своего творчества.

Они не сидели сложа руки. Их уединение было активным:
Саморефлексия (самонаблюдение): задавание себе важных вопросов и поиск ответов.
Созерцание: глубокое наблюдение за природой, миром, идеями.
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Сосредоточенная работа: глубокое погружение в одну задачу без отвлечений.
Они показали, что самое великое часто рождается в тишине, а не в суете.
Практические советы и техники:
Упражнение «Найди своего проводника».
Что делать: вспомните известного исторического деятеля, ученого, писателя, философа

или даже вымышленного героя, который, по вашему мнению, черпал силу в уединении. Про-
читайте о его жизни, его привычках, его распорядке дня. Ответьте на вопросы: как он органи-
зовывал свое пространство? Как он проводил время один? Что ему это давало?

Почему это работает: это упражнение создает положительный образец для подражания.
Ваше уединение перестает быть абстрактным понятием и наполняется конкретными, вдохнов-
ляющими примерами. Вы понимаете, что, уединяясь, вы вступаете в «клуб» великих умов.

Создание «Личного манифеста уединения».
Что делать: Возьмите лист бумаги и напишите небольшой текст от своего имени. Сфор-

мулируйте, зачем лично вам нужно и важно время от времени бывать одному. Опишите, какую
пользу вы хотите из этого извлечь (например: «Я уединяюсь, чтобы восстановить силы после
общения с людьми», «Мое уединение – это время для моих хобби, на которые не хватает вре-
мени в суете», «В тишине я лучше слышу свои истинные желания»).

Почему это работает: это упражнение дает вашим действиям смысл и  легитимность.
Когда в следующий раз вас постигнет чувство вины за то, что вы отказались от шумной вече-
ринки, вы сможете перечитать свой манифест и напомнить себе: «Это не я асоциальный. Это
мой осознанный выбор для моего развития». Это мощный инструмент самоподдержки.

Пример: Вы – не офисный работник, который скучает дома в выходной. Вы – как Ньютон
в своей деревне, который использует это время для открытий. Вы – как писатель, который
собирает материал для своей следующей великой главы – главы вашей жизни. Просто смена
ракурса меняет все ощущения.

История показывает нам, что, выбирая уединение, мы выбираем путь силы, мудрости
и творчества. Это не бегство от мира, а погружение в его самую суть – и в свою собственную.
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