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В современном мире, полном шума, суеты и бесконечных требований, наш
самый ценный ресурс — это внутренняя энергия. Она питает наши мечты,
наши отношения и нашу способность радоваться жизни. Но как часто мы
растрачиваем её впустую: на беспокойство о прошлом, на тревогу о будущем,
на обиды и пустые разговоры. Эта книга — не просто сборник советов. Это
30 фундаментальных принципов, которые помогут вам выстроить прочный
внутренний фундамент. Вы научитесь осознанно управлять своим вниманием
и силами, отсекать всё лишнее и направлять энергию исключительно на то,
что действительно важно для вашей жизни, вашего счастья и вашего роста.
Перестаньте разбрасываться собой. Пора беречь свою энергию и начать жить
по-настоящему мудро.
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Вячеслав Тевс
Источник внутри: как

сохранить энергию в мире хаоса
 

Введение: Ваша энергия – ваш главный капитал
 

Вы замечали, как к концу дня иногда наступает полное опустошение, хотя, казалось бы,
ничего особо тяжелого и не делали? Не грузили вагоны, не бежали марафон. Сидели на совеща-
ниях, отвечали на письма, листали ленту соцсетей, решали мелкие проблемы, слушали жалобы
коллеги… А чувствуете себя как выжатый лимон.

Обратная ситуация: бывают дни, когда вы совершили прорыв, закончили большой про-
ект, провели время с близкими или занялись любимым хобби. Вы устали, но внутри горит
огонь, чувствуется приятная усталость и полное удовлетворение. В чем разница?

Разница – в качестве потраченной и полученной энергии.
Мы живем в эпоху, где главный дефицит – уже не время. Время просто сосуд. Главный

дефицит – это внимание и внутренняя сила, чтобы наполнить этот сосуд содержательной,
а не разбавленной и токсичной жизнью. Ваша энергия – это ваша валюта высшего порядка.
Именно ею вы платите за все достижения, отношения и чувство счастья. И именно ее чаще
всего крадут у вас без вашего согласия.

Почему мы чувствуем опустошение?
Опустошение наступает не от больших свершений, а от постоянной утечки энергии по

трем основным каналам:
Энергия внимания: Ее съедает бесцельное блуждание в прошлом («а вот если бы я

тогда поступил иначе…») и будущем («а что, если случится самое плохое?»), многозадачность,
бесконечный информационный шум и необходимость реагировать на каждое уведомление. Вы
распыляете фокус, и к концу дня его просто не остается для чего-то действительно важного.

Эмоциональная энергия:   Ее истощают тревога, беспокойство о том, на что вы не
можете повлиять, обиды, зависть, выяснение отношений, необходимость носить маски и соот-
ветствовать чужим ожиданиям. Каждая невысказанная обида, каждый подавленный конфликт
– это дыра в вашем энергетическом баке.

Жизненная сила (физическая энергия): Ее подкашивает пренебрежение базовыми
потребностями тела: недосып, вредная еда, отсутствие движения и свежего воздуха. Нельзя
ожидать ясности ума и бодрости духа от тела, которое работает на износ и на плохом топливе.

Мы часто пытаемся восполнить эти потери стимуляторами: кофеином, сахаром, новыми
порциями информации, шопингом, чтобы получить быстрый, но короткий всплеск. Но это то
же самое, что пытаться залатать протекающую лодку, вычерпывая из нее воду, вместо того
чтобы найти и заткнуть пробоину.

Как эти 30 правил помогут сохранить и приумножить каждый вид энергии?
Эта книга – не о том, как делать больше. Она о том, как делать осознаннее и тратить

целесообразнее . Каждое из 30 правил – это инструмент для работы с одним из видов вашей
энергии.

Правила «Отпускайте людей и ситуации», «Не беспокойтесь о том, на что не
можете влиять», «Думайте, прежде чем принять решение»  – это запорные кла-
паны. Они помогают перекрыть бессмысленные утечки энергии внимания и эмоциональ-
ной силы. Они учат направлять ваш фокус только на то, что действительно подвластно вашему
контролю.
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Правила «Следите за здоровьем», «Бывайте на свежем воздухе», «Учитесь рас-
слабляться» – это фундамент. Они заботятся о вашей  физической жизненной силе.
Выстроив крепкий фундамент, вы обнаруживаете, что у вас появляется больше ресурсов и для
эмоциональной стабильности, и для концентрации.

Правила «Улыбайтесь, если что-то вышло не так», «Не нойте и не жалуйтесь»,
«Позвольте себе делать ошибки» – это трансформаторы.  Они не блокируют энергию,
а преобразуют ее. Они учат превращать тяжелую, разрушительную энергию разочарования и
злости в легкую энергию принятия, урока и любопытства.

Правила «Развивайте индивидуальность», «Верьте в мечты», «Путеше-
ствуйте» – это генераторы. Они не сохраняют, а приумножают вашу энергию. Занимаясь
тем, что вас зажигает, вы не тратитесь, а, наоборот, заряжаетесь, создавая внутри себя источ-
ник радости и вдохновения.

Ваша энергия – это не данность. Это навык, который можно и нужно тренировать. Эти
30 правил – и есть ваша тренировочная программа. Начните применять их, и вы перестанете
быть менеджером по кризисному тушению пожаров собственной жизни. Вы станете ее архи-
тектором и инвестором, который мудро вкладывает свой главный капитал – энергию – только
в те проекты, которые приносят дивиденды в виде счастья, гармонии и реализации.

Готовы начать инвестировать? Тогда переверните страницу.
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Часть 1: Энергия отношений. Как

не растрачивать себя на других
 

Человек – существо социальное. Наши связи с другими людьми – это один из главных
источников радости, поддержки и вдохновения. Но, к сожалению, именно в отношениях мы
чаще всего позволяем расхищать нашу внутреннюю энергию без всякой отдачи.

Мы тратим часы на выяснение отношений, которые давно исчерпали себя. Мы пропус-
каем через себя чужие проблемы, которые не в силах решить. Мы жаждем одобрения и боимся
осуждения, подстраиваясь под чужие ожидания. Мы годами носим в себе обиды, как раска-
ленные угли, обжигая изнутри самих себя.

Эта часть книги – о том, как выстроить здоровые границы. Не о том, чтобы стать бездуш-
ным и закрытым, а о том, чтобы стать избирательным. Чтобы вашу энергию получали только
те, кто отвечает вам взаимностью, уважением и искренностью. Чтобы вы перестали разбрасы-
ваться своим душевным теплом и начали ценить его как самый ценный ресурс.

Первое и самое важное правило этой части – основа основ для сохранения энергии в
отношениях.
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Правило 1. Отпускайте людей и ситуации.

 
Эпиграф:
«Держаться за прошлое – все равно что таскать за собой тяжелый мешок камней. Ты

удивляешься, почему идти так тяжело, а просто отпустить его – боятся.» – Неизвестный автор
Почему это важно для энергии отношений?
Представьте, что ваш ум – это огромный, мощный процессор. Каждая неотпущенная

ситуация, каждый неприятный разговор, который вы снова и снова прокручиваете в голове, –
это отдельная тяжелая программа, работающая в фоновом режиме. Она не приносит пользы,
но потребляет колоссальные ресурсы: ваше внимание, эмоциональную силу и время.

Это и есть главная утечка энергии в отношениях. Вы физически находитесь в настоящем,
а ваш ум – в ловушке прошлого, пытаясь переиграть уже случившееся. Вы спорите с человеком
в воображаемом диалоге, ищете новые аргументы, доказываете свою правоту. Но вы делаете
это в одиночку. Реальный человек об этом даже не знает. Вся эта буря бушует только внутри
вас, истощая вас и не меняя ровным счетом ничего вовне.

Как мы это делаем? Мы бесконечно задаем себе одни и те же вопросы:
«Почему он так со мной поступил?»
«Что я мог(ла) сказать или сделать иначе?»
«Как мне теперь это исправить?» (хотя часто исправлять уже нечего)
Эти вопросы – тупиковый путь. Они не ведут к решению, они ведут к саморазрушению.
Практика освобождения: две мощные техники
Чтобы остановить внутреннюю мысленную жвачку, нужен простой и быстрый способ

выдернуть себя из прошлого и вернуть в настоящее. Вот два вопроса, которые действуют как
холодный душ для разгоряченных эмоций.

1. Техника «5 лет»

Задайте себе вопрос: «Будет ли это важно для меня через 5 лет?»
Этот вопрос мгновенно отделяет значимое от сиюминутного. Ссора из-за невынесенного

мусора, косой взгляд коллеги, опоздание на встречу, резкое слово в горячем споре – 99% наших
ежедневных поводов для расстройства не пройдут этот тест. Через пять лет вы даже не вспом-
ните об этом. А значит, и переживать из-за этого сегодня нерационально. Эта техника помо-
гает отключить эмоции и включить рациональный, широкий взгляд на жизнь.

2. Техника «Буэнос-Айрес»

Задайте себе вопрос: «Если бы сегодня вечером я вылетал(а) в Буэнос-Айрес (или
любое другое место вашей мечты), взял(а) бы я эту проблему с собой в самолет?»

Этот вопрос работает на уровне эмоций и метафоры. Он заставляет осознать тяжесть
ноши.
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Правило 2. Не навязывайтесь.

 
Эпиграф:
«Не навязывайся тому, кто без тебя обходится. Твоё достоинство и время дороже.» –

Восточная мудрость
Почему навязывание – это кража энергии у самого себя?
Вспомните, как это бывает: вы встречаете интересного человека или хотите сблизиться с

коллегой. Вы проявляете инициативу: пишете первым, предлагаете встретиться, делитесь иде-
ями. А в ответ – холодная вежливость, короткие ответы, постоянные отговорки или, что еще
обиднее, молчание.

Первая реакция – недоумение и желание «дожать»: написать еще, позвонить, объяснить,
предложить что-то еще более заманчивое. Кажется, что стоит лишь найти нужные слова или
правильный подход, и другой человек непременно вас оценит. В этот момент включается азарт,
и мы начинаем инвестировать в односторонние отношения все больше нашей эмоциональной
энергии, времени и внимания.

Стоп. Это – ловушка.
Навязываясь, вы совершаете три энергетические ошибки сразу:
Вы игнорируете реальность,  подменяя ее своей фантазией о том,

какими должны быть эти отношения.
Вы просите напиться из пустого колодца. Вы ждете эмоций, внимания, reciprocity

(взаимности) от человека, который либо не может, либо не хочет вам этого дать.
Вы обесцениваете себя. Ваша энергия, время и достоинство оказываются разменной

монетой в попытке купить чье-то расположение.
Это прямой путь к опустошению и низкой самооценке.
Закон энергетического соответствия: ваши вибрации притягивают ваших

людей
Представьте, что у каждого человека есть свое уникальное энергетическое поле, своя

«вибрация». Она определяется вашими ценностями, интересами, чувством юмора, скоростью
мысли, жизненными целями.

Закон энергетического соответствия гласит: вы неизбежно притягиваете в
свою жизнь и остаетесь в контакте с теми, чья вибрация совпадает с вашей.

Это не эзотерика, а практическое наблюдение. Вам комфортно и легко с «вашими»
людьми. Не нужно надевать маски, подстраивать темп речи, скрывать свои увлечения или объ-
яснять шутки. Энергия в таких отношениях течет легко и свободно: вы даете, и вам возвра-
щают с той же щедростью. Вы не просите – вы делитесь. Вам не нужно завоевывать внимание
– вас слышат и слушают.

Что происходит, когда вы пытаетесь навязаться?  Вы пытаетесь силой встроиться в
чужую энергетическую «нишу», к которой не принадлежите. Это требует колоссальных усилий
и всегда чувствуется фальшью. Это как пытаться вкрутить лампу накаливания в разъем для
светодиода – контакт нестабилен, свет мигает, и в итоге перегорает либо лампа, либо блок
питания.

Как перестать навязываться и начать притягивать?
Сместите фокус с «добиться» на «распознать».  Ваша задача – не уговорить кого-

то быть с вами, а понять, кто рядом с вами уже находится по своей воле. Кто пишет первым?
Кто с радостью откликается на ваши предложения? Кто поддерживает вас без лишних просьб?
Вот ваши люди. Вот куда стоит направлять свою энергию.
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Оценивайте не слова, а действия. Человек может быть бесконечно вежлив и гово-
рить правильные слова, но его действия (вечно занят, забывает перезвонить, отменяет встречи)
кричат об обратном. Доверяйте языку поступков. Он всегда правдивее.

Замените вопрос «Как им понравиться?» на вопрос «А нравятся ли они
мне?». Остановитесь и спросите себя: «А мне действительно интересен этот человек? Или мне
просто нужна его оценка, одобрение?». Часто мы хотим расположения тех, кто нам на самом
деле не очень-то и нужен.

Создавайте свое магнитное поле. Вместо того чтобы бегать за другими, инвестируйте
в себя. Развивайте таланты, углубляйте интересы, живите полной жизнью. Яркая, насыщенная
жизнь – самый мощный магнит для правильных людей. Вы будете притягивать не просьбами,
а своим внутренним светом.

Ваше задание на неделю:

Проведите ревизию своих контактов и чатов. Отметьте, в каких отношениях энергия
течет легко и взаимно, а в каких вы тянете весь воз на себе. Выберите  одного человека,
в общении с которым вы чувствуете напряжение и необходимость «навязываться». Сделайте
паузу. Перестаньте писать первым, не предлагайте встреч. Просто наблюдайте. Если человек
не проявит инициативу – это и есть ваш ответ. Поблагодарите его за эту ясность и направьте
освободившуюся энергию на того, кто уже рядом и кто отвечает вам взаимностью.
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Правило 3. Учитесь говорить «НЕТ».

 
Эпиграф:
««Да», сказанное не от души, крадет энергию у вашего самого главного «да» – того, что

вы говорите своей мечте.» – Неизвестный автор
Почему мы так боимся сказать «нет»?
Сценарий знаком многим: коллега просит подменить его в выходной, друг настойчиво

зовет на мероприятие, которое вам неинтересно, родственник просит о помощи, которая отни-
мет все ваши силы. Внутри все сжимается, разум кричит: «Нет! Я не хочу!», но из уст вылетает
привычное: «Хорошо, ладно, давай…»

Почему? Потому что с детства нам вкладывают в голову, что отказывать – это плохо,
невежливо, эгоистично. Мы боимся:

Испортить отношения: «А что обо мне подумают?»
Показаться слабыми: «Решат, что я не справляюсь».
Упустить возможности: «А вдруг это больше не предложат?»
Вызвать конфликт: «Лучше уж я потерплю».
В этот момент мы совершаем сделку: мы обмениваем свою внутреннюю целостность и

энергию на мифическое одобрение извне. Мы говорим «да» другому человеку, говоря «нет»
самому себе – своим планам, своим потребностям, своему отдыху. И с каждым таким «да»
наша энергетическая батарея садится все быстрее.

Эгоизм vs. Здоровые границы: в чем разница?
Это ключевое различие, которое необходимо понять.
Эгоизм – это когда вы забираете ресурсы других для своей выгоды, игнорируя их чув-

ства и потребности. Вы ставите свои интересы выше интересов других.
Здоровые границы – это когда вы защищаете свои ресурсы от необоснованных пося-

гательств. Вы ставите свои интересы наравне с интересами других.
Говоря «нет», вы не действуете против кого-то. Вы действуете ЗА себя.
Это не акт агрессии. Это акт самоуважения. Вы не говорите человеку: «Ты и твоя просьба

ничего не стоишь». Вы говорите: «Я и мои планы, время и энергия стоят слишком много, чтобы
я мог(ла) тратить их бездумно».

Представьте, что ваша энергия – это ваш личный бюджет. Соглашаясь на то, что вам не
нужно и невыгодно, вы совершаете растрату. Вы просто раздаете свои сбережения первому
встречному. Кому придет в голову назвать это щедростью? Это безответственность.

Как говорить «нет» экологично и сохранить отношения?
Магия в том, что правильный отказ не разрушает отношения, а, наоборот, выстраивает

их заново – на основе честности и взаимного уважения. Вот несколько формул:
«Нет» с благодарностью (Мягкий отказ):

«Спасибо, что подумал(а) обо мне! Это очень интересное предложение, но, к сожалению,
я вынужден(а) отказаться. У меня уже есть другие планы».

Что мы говорим: «Я ценю твое внимание, но мои ресурсы ограничены».

«Нет» с предложением альтернативы (Дипломатичный отказ):

«Я не могу помочь тебе с этим проектом всю неделю, но я могу выделить час в пятницу,
чтобы посмотреть готовый вариант и дать обратную связь».

Что мы говорим: «Я не готов отдать все свои силы, но я уважаю твою просьбу и готов
помочь в том, что мне по силам».
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«Нет» без объяснений (Твердый отказ):

«Нет, я не смогу это сделать». (И все!).
Что мы говорим: «Мое решение окончательно и не требует обсуждения. Я хозяин своего

времени».
Важно: Вы не обязаны подробно объяснять причину отказа. «Я не могу» – это полно-

ценная и законченная формулировка. Излишние оправдания – это попытка выпросить проще-
ние за то, что вы защищали свои границы.

Ваше задание на неделю:

В течение следующих семи дней сознательно отслеживайте моменты, когда вас о чем-
то просят. Прежде чем автоматически сказать «да», задайте себе вопрос-фильтр: «Соответ-
ствует ли эта просьба моим целям и ценностям? Принесет ли ее выполнение мне радость или
пользу? Или я соглашаюсь только из страха или чувства долга?».

Выберите одну ситуацию, где внутренний ответ – «нет», и вежливо, но твердо отка-
жите. Не оправдывайтесь, просто констатируйте факт. Почувствуйте, какое освобождение и
прилив самоуважения приносит эта практика. Вы не теряете отношения – вы теряете груз,
который мешал вам быть собой.
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Правило 4. Уважайте себя и других.

 
Эпиграф:
«У нас нет никакой власти над тем, что другие думают о нас. Но у нас есть вся власть

над тем, что мы думаем о себе.» – Нави Равет
Почему мы так одержимы чужой жизнью?
Сколько энергии вы тратите впустую, думая о том, как живут, что выбирают и что думают

о вас другие люди? Прокручивая в голове их решения, осуждая их поступки, давая непроше-
ные советы или пытаясь соответствовать их ожиданиям?

Эта одержимость чужим выбором – один из самых коварных поглотителей энергии. Она
рождается из двух источников:

Недостаток самоуважения:  Когда мы не уверены в собственных выборах и ценно-
стях, мы начинаем искать подтверждение вовне. Мы сравниваем себя с другими, чтобы понять,
«нормальны» ли мы, «достаточно ли хороши».

Иллюзия контроля: Нам кажется, что если мы сможем «исправить» или «направить»
близких (а иногда и не очень), то наша собственная жизнь станет безопаснее и предсказуемой.
Это попытка управлять погодой в чужом доме, пока в своем окно разбито.

Результат всегда один:  вы истощены. Вы проживаете не свою жизнь, а сборную
солянку из чужих сценариев, тратя на это свои силы.

Уважение к другим начинается с невмешательства
Истинное уважение к другому взрослому человеку – это признание его фундаменталь-

ного права на собственный путь, даже если он кажется вам ошибочным. Это понимание, что
его жизненный опыт, его уроки и его последствия принадлежат только ему.

Чужая жизнь – не ваша забота не потому, что вам все равно, а потому, что вы
не всесильны и не всезнающи. Вы не несете ответственности за счастье других людей. Они
сами – главные архитекторы своей реальности.

Что это значит на практике?
Перестать давать непрошеные советы.  Если вас не спросили – ваше мнение не

нужно. Исключение – прямая угроза жизни и здоровью.
Перестать осуждать. Осуждение – это попытка возвысить себя за счет другого. Это яд

для вашей собственной души.
Перестать «спасать» взрослых, способных людей.  Спасательство лишает другого

человека права на свой опыт, свои ошибки и свои победы. Вы не делаете ему лучше, вы лишь
укрепляете его в роли беспомощной жертвы и истощаете себя.

Уважая границы других, вы перестаете тратить энергию на бесполезные попытки изме-
нить то, что вам не подконтрольно.

Уважение к себе начинается с фокуса на своем выборе
Пока ваш взгляд прикован к чужой лужайке, ваша собственная зарастает сорняками.

Перенаправить энергию обратно на себя – это и есть высшая форма самоуважения.
Ваша энергия конечна. Что вы выберете?
Следить за чужой диетой или приготовить себе полезный ужин?
Обсуждать чужой выбор партнера или порадовать своего?
Переживать, что подумают о вашей машине соседи, или съездить на ней в прекрасное

место?
Осуждать чью-то карьеру или инвестировать время в свои навыки?
Фокус на свой выбор – это практика осознанности.   Это постоянное возвраще-

ние к вопросу: «А что Я сейчас выбираю? На что направлено мое внимание? Куда я вклады-
ваю свою энергию?».
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Когда вы ловите себя на том, что ушли в мысли о чужой жизни, мягко, но твердо верните
себя назад. Скажите себе: «СТОП. Это не мой путь. Мой путь – здесь».

Это не эгоизм. Это здравомыслие. Вы не можете рулить двумя лодками одновременно.
Вы можете уверенно вести только свою.

Как практиковать?
Поймайте и замените. Каждый раз, когда вы начинаете мысленно критиковать или

осуждать кого-то, остановитесь. И сразу задайте себе вопрос: «А что  я могу сделать прямо
сейчас, чтобы улучшить свою жизнь в этой сфере?».

Установите «ментальный карантин».  Позвольте значимым людям в вашей жизни
иметь свои проблемы, не делая их своими. Вы можете выслушать и поддержать, но не обязаны
брать на себя груз их решения.

Составьте список «Мои главные выборы».  Запишите 3-5 самых важных для вас
сфер жизни (здоровье, отношения, карьера, хобби). Это ваш компас. Каждый раз, тратя энер-
гию на чужое, сверяйтесь с ним: насколько это связано с моими выборами?

Ваше задание на неделю:

В течение семи дней проведите эксперимент. Возьмите листок бумаги и разделите его
на две колонки: «Мои выборы» и «Не мой выбор». В течение дня просто фиксируйте, на
какие мысли уходит ваша ментальная энергия. Вечером анализируйте. Цель – не осудить себя,
а осознать масштаб «утечки». Вы удивитесь, как много сил уходит на колонку справа. Ваша
задача – сознательно возвращать фокус обратно, в левую колонку. С каждым днем это будет
получаться все легче, а вы будете чувствовать себя все более целостным и энергичным.
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Правило 5. Будьте верными.

 
Эпиграф:
«Верность – не чувство. Это решение, которое ты принимаешь заново каждое утро.» –

Неизвестный автор
Почему верность – это вопрос энергии?
Мы часто думаем о верности как о неком статичном состоянии, данности, которая либо

есть, либо ее нет. Но на самом деле, предательство – это не всегда громкий скандал или измена.
Чаще всего это тихая, ежедневная утечка энергии через мелкие компромиссы, откаты от своих
слов и обещаний, данные самому себе и другим.

Каждый такой мелкий акт неверности (сегодня я солгал, чтобы избежать конфликта;
пообещал себе начать бегать, но не сделал этого; посплетничал о том, кого вчера называл дру-
гом) создает внутренний разлад. Ваша целостность рушится. Вы тратите колоссальные пси-
хические силы на то, чтобы оправдать себя перед собой, поддерживать шаткую конструкцию
своей личности. Это невероятно энергозатратно.

Верность, напротив, – это состояние внутренней цельности. Когда ваши слова, поступки
и принципы согласованы, вам не нужно тратить силы на самооправдание и притворство. Вы
экономите энергию, направляя ее не на внутренние конфликты, а на созидание и развитие.

Верность – это не чувство, а решение
Мы привыкли считать, что верность должна подпитываться сильными и постоянными

чувствами: я верен, потому что люблю; я верен своим принципам, потому что всегда в них
уверен. Но чувства изменчивы. Любовь проходит через разные этапы – от страсти до спокойной
привязанности. Уверенность может колебаться под напором обстоятельств.

Если связать верность только с чувствами, она окажется хрупкой и ненадежной.
Настоящая верность – это осознанный, волевой акт.  Это решение, которое вы при-

нимаете раз и навсегда, а потом ежедневно подтверждаете своими действиями, независимо от
сиюминутных настроений.

Вы не кричите на партнера не потому, что не злитесь, а потому, что решили уважать его
даже в гневе.

Вы не обманываете клиента не потому, что вам не хочется заработать легкие деньги, а
потому, что решили быть честным.

Вы идете в спортзал не потому, что вам безумно хочется, а потому, что решили быть
верным своему здоровью.

Это и есть та самая «верность себе» – не следование каждому мимолетному желанию, а
следование ранее принятому решению о том, кем вы хотите быть.

Три уровня верности, которые сохраняют вашу энергию
Верность людям. Это не слепая преданность, а сознательный выбор быть надежным

для тех, кто вам дорог. Это значит быть тем, на кого можно положиться. Держать слово. Под-
держивать, когда трудно. Не обсуждать за спиной. Эта верность создает глубокие, энергоемкие
связи, где вам не нужно тратить силы на проверку, подозрения и выяснение отношений. Это
зона доверия и покоя.

Верность принципам.  Это ваш внутренний моральный компас. Четкое понимание
своих «что такое хорошо и что такое плохо». Поступать в соответствии со своими принци-
пами, даже когда это невыгодно и за это никто не похвалит. Это решает огромное количество
ежедневных дилемм за вас. Вам не нужно каждый раз мучительно выбирать, как поступить
– вы просто сверяетесь со своими принципами и действуете. Это экономит уйму ментальной
энергии.
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Верность выбору. Вы когда-то выбрали этого человека, эту работу, этот путь. Будут
моменты сомнений, скуки, разочарования. Верность выбору – это не о том, чтобы терпеть то,
что делает вас несчастным. Это о том, чтобы в трудные времена не бежать сломя голову, а осо-
знанно работать над тем, чтобы ваш выбор вновь стал правильным. Инвестировать в отноше-
ния, развиваться в профессии. Это дает стабильность и позволяет пройти через неизбежные
кризисы, не растрачивая энергию на поиски мифической идеальной альтернативы.

Ваше задание на неделю:

Выберите один из трех уровней верности, где вы чувствуете наибольшую «утечку».
Например, вы часто даете обещания себе и не выполняете их (верность выбору).

Шаг 1: Сформулируйте свое решение письменно. «Я принимаю решение быть верным
своему слову. Если я что-то пообещал(а) (себе или другому), я сделаю все возможное, чтобы
выполнить».

Шаг 2: В течение недели фиксируйте моменты, когда это решение подвергается испы-
танию (например, очень не хочется идти на прогулку, которую вы себе пообещали).

Шаг 3: Вспомните о своем решении и действуйте исходя из него, а не из сиюминутного
настроения.

В конце недели оцените, какое чувство целостности и внутреннего покоя приносит эта
практика. Вы обнаружите, что энергия, которая раньше уходила на самооправдание, теперь
остается с вами.
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Часть 2: Энергия времени.

Инвестируйте минуты, а не тратьте часы
 

Время – это единственный невосполнимый ресурс. Его нельзя накопить, взять в долг или
вернуть. Мы часто говорим о его нехватке, но на самом деле нам всем отмерен одинаковый
бюджет в 24 часа в сутки. Разница не в количестве, а в качестве его использования.

Одни люди за те же 24 часа успевают работать, заниматься хобби, общаться с близкими
и развиваться. Другие едва справляются с рутиной, чувствуя опустошение и не понимая, куда
ушел день. В чем секрет? В осознанном отношении ко времени.

Энергия времени – это не про тайм-менеджмент в классическом понимании, с жест-
кими графиками и тотальным контролем. Это про то, чтобы делать осознанный выбор каждую
минуту. Инвестировать время в то, что приносит дивиденды в виде энергии, опыта и радости,
а не бездумно тратить его на то, что этого забирает.

Эта часть книги – о том, как превратить время из безжалостного надсмотрщика в верного
союзника. Как перестать быть его рабом и стать его мудрым инвестором.
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Правило 6. Итоги недели.

 
Эпиграф:
«Без осмысления прожитая жизнь не стоит того, чтобы быть прожитой.» – Сократ
Почему мы чувствуем, что время утекает сквозь пальцы?
Неделя пролетает за неделей, месяц за месяцем, а ощущение такое, будто ничего значи-

мого не произошло. Это чувство возникает из-за отсутствия точек остановки и интеграции.
Мы бежим по бесконечной дороге, не оглядываясь на пройденный путь, не сверяя карту и не
задаваясь вопросом, туда ли мы вообще идем.

Мы потребляем огромное количество впечатлений, информации и опыта, но не «пере-
вариваем» их. Как если бы мы постоянно закидывали в котел еды, но никогда не выключали
огонь, чтобы дать ей превратиться в питательные вещества. В итоге – внутренняя перегружен-
ность и смутное чувство пустоты.

Еженедельный ритуал подведения итогов – это и есть тот самый выключа-
тель. Это сознательная пауза, которая превращает хаотичный поток событий в структуриро-
ванный опыт, а опыт – в личную мудрость. Это самый действенный способ не просто «прожить
еще неделю», а приумножить ее ценность.

Как проводить ритуал: отвечайте на главные вопросы
Выделите 20-30 минут в спокойной обстановке в конце недели (например, в воскресенье

вечером). Возьмите блокнот и ответьте письменно на пять ключевых вопросов.
«Что я изучил на прошлой неделе?»

Что это дает: Переводит фокус с «что я сделал» на «кем я стал». Учеба – это не только
курсы и книги. Это новый навык на работе, идеи о себе, понимание другого человека, даже
просмотр документального фильма. Этот вопрос заставляет мозг искать и фиксировать рост,
что мотивирует развиваться дальше.

«Самое большое достижение за неделю?»

Что это дает: Воспитывает «мышление изобилия». Мы склонны замечать неудачи и
забывать об успехах. Отмечая даже небольшие победы (закончил проект, нашел время для
себя, сказал «нет»), вы тренируете мозг видеть возможности и свои сильные стороны. Это дает
заряд энергии на следующую неделю.

«Какой момент на этой неделе был самым незабываемым и почему?»

Что это дает: Это вопрос про чувства и осознанность. Он помогает выделить из череды
дней то, что действительно было ценно не с практической, а с экзистенциальной точки зрения.
Смешной разговор с ребенком, вкус кофе в тишине утра, ощущение после тренировки. Это
напоминает, что жизнь состоит из моментов, и учит их ценить.

«Потратил ли я время на что-то впустую? Если да, то на что?»

Что это дает: Это не повод для самобичевания, а стратегический анализ. Без осуждения
проанализируйте, что стало главным «поглотителем времени» (соцсети, бесцельный серфинг
в интернете, бесполезные споры). Осознание – первый шаг к тому, чтобы в следующую неделю
сократить эти утечки.
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«Исходя из всего вышеперечисленного, что я хочу сделать по-другому на сле-
дующей неделе?»

Что это дает: Этот вопрос превращает рефлексию в план действий. Одно маленькое,
конкретное решение, основанное на опыте прошлой недели. «Больше бывать на воздухе»,
«начать учить язык», «лечь спать вовремя». Это делает следующую неделю не просто повто-
рением предыдущей, а осознанным шагом вперед.

Почему это экономит энергию времени?
Останавливает автопилот. Вы начинаете жить осознанно, а не механически.
Фиксирует прогресс. Вы видите, что движение есть, даже если оно кажется медленным.

Это дает мотивацию.
Выявляет «воров времени». Вы сознательно очищаете свое пространство от того, что

не несет ценности.
Создает чувство завершенности. Вы заканчиваете неделю не с ощущением хаоса, а

с чувством ясности и готовности к новому этапу.
Ваше задание на неделю:

Прямо в ближайшее воскресенье проведите свой первый ритуал. Не стремитесь дать иде-
альные ответы. Главное – начать процесс. Заведите для этого специальный блокнот. Через
несколько недель вы сможете перечитывать свои записи и увидите четкую траекторию своего
роста. Это превратится в самый ценный диалог – диалог с самим собой, который наполняет
время смыслом, а вас – энергией для новых свершений.
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Правило 7. Позвольте себе делать ошибки.

 
Эпиграф:
«Не ошибается лишь тот, кто ничего не делает. Не бойтесь ошибаться – бойтесь повто-

рять ошибки.» – Теодор Рузвельт
Почему мы так боимся ошибиться?
Страх ошибки – один из главных парализаторов нашей энергии. Он заставляет нас откла-

дывать важные дела, выбирать безопасные, но неинтересные пути, отказываться от возможно-
стей и годами вынашивать идеи, так и не решившись их реализовать.

Этот страх родом из детства, где ошибки часто влекли за собой негативные последствия:
двойку в дневнике, неодобрение родителей, насмешки сверстников. Во взрослом возрасте мы
сами становимся себе строгими родителями, продолжая наказывать себя за малейший промах.
Мы тратим колоссальные ментальные ресурсы на то, чтобы избежать ошибки, а когда все-таки
ошибаемся – на самоедство и сожаление.

Но что, если посмотреть на ошибку иначе? Не как на провал, а как на данные.
Ошибка – это не приговор вашей компетентности. Это всего лишь обратная связь от реально-
сти, показывающий, что данный конкретный подход в данных конкретных условиях не срабо-
тал. И эти данные бесценны.

Ошибка – это плата за обучение, а не штраф за глупость
Представьте, что вы – ученый, проводящий эксперимент. Ни один ученый не расстраи-

вается, если гипотеза не подтверждается. Наоборот! Это означает, что он исключил неверный
вариант и стал на шаг ближе к истине. Его эксперимент не провалился – он успешно показал,
как делать не надо.

Перенастройте свое восприятие:
Было: «Я ошибся → я неудачник → я должен корить себя → лучше ничего не делать».
Стало: «Я ошибся → я получил ценную информацию → я проанализирую ее → я попро-

бую по-другому».
Такой подход превращает ошибку из тупика в развилку на пути. Он не отнимает энергию,

а дает ее, потому что дает направление и снимает парализующий страх.
Практика: как извлекать энергию роста из неудач
Чтобы ошибка стала топливом, а не якорем, нужна простая последовательность действий.
Разрешите себе ошибаться. Скажите это вслух: «Я – живой человек, и я имею право

делать ошибки». Это не индульгенция на безответственность, а констатация факта. Это сни-
мает огромный пласт тревоги, высвобождая энергию для действия.

Отделите себя от ошибки. Ваша ошибка – это ваш поступок, а не ваша сущность.
Вы не «неудачник», вы «человек, который потерпел неудачу в этом конкретном деле». Вы
не «глупец», вы «принял решение, которое в итоге оказалось неверным». Это фундаментальное
различие сохраняет вашу самооценку и позволяет анализировать ситуацию объективно.

Проведите «автоспуск» эмоций.  Сразу после промаха дайте себе четко оговоренное
время на то, чтобы позлиться, расстроиться или пожалеть себя. Например, 10 минут, полчаса,
вечер. А потом – все. Время «автоспуска» вышло. Вы запрещаете себе дальше растрачивать
энергию на переживания и переходите к анализу.

Задайте вопросы для извлечения урока:

«Что именно произошло?» (Без эмоций, просто констатация фактов).
«Что я могу извлечь из этого?» (Какой конкретный урок? Что узнал о себе, о других,

о процессе?).



В.  Тевс.  «Источник внутри: как сохранить энергию в мире хаоса»

21

«Что я буду делать в следующий раз по-другому?»  (Какой новый подход или пра-
вило я внедрю?).

Поблагодарите за опыт. Да, именно так. Мысленно поблагодарите ситуацию за урок.
Это может казаться странным, но этот акт признания ценности ошибки завершает ее перера-
ботку в чистый актив – в опыт и мудрость.

Как это сохраняет энергию времени?
Вы перестаете бояться действовать.  Энергия уходит на реализацию, а не на прокра-

стинацию из-за страха.
Вы сокращаете путь к цели. Каждая ошибка сразу же используется для коррекции

курса, а не приводит к длительному застою.
Вы прекращаете внутреннюю войну. Энергия, которая уходила на самонаказание,

теперь доступна для творчества и новых попыток.
Ваше задание на неделю:

Вспомните одну недавнюю ошибку, которая все еще беспокоит вас. Примените к ней
весь алгоритм:

Скажите себе: «Я разрешаю себе быть неидеальным».
Отделите себя: «Я хороший специалист, который в той ситуации принял неоптимальное

решение».
Проведите «автоспуск»: выделите 15 минут прямо сейчас, чтобы пережить остатки эмо-

ций, и поставьте таймер.
Ответьте письменно на три вопроса по анализу ошибки.
Завершите практику фразой: «Благодарю за этот урок. Он делает меня сильнее».
Вы почувствуете, как тяжелый груз превратится в легкий и полезный багаж опыта. Ваше

время будет потрачено не на сожаление о прошлом, а на строительство будущего.
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Правило 8. Думайте.

 
Эпиграф:
«Каждое «да» чему-то одному – это «нет» чему-то другому. Выбирай осознанно.» – Неиз-

вестный автор
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