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Аннотация
Дорогие друзья в этой книге спрятаны простые примеры

жизни. Эти примеры знают почти все, но почти никто эти
реальности не осознает. Эта книга и впрямь справочник для
жизни, прочитав вы узнаете что нельзя пренебрегать своей
жизнью, ведь она у нас одна. Тут никто не будет учить вас жизни,
а простые примеры из жизни которые прочитав в результате
каждый выберет свой путь. Я как автор хотел поделиться с вами
своим опытом из жизни, и я буду очень рад если кто-то, прочитав,
мою книгу, найдёт для себя что-то нужное. Заранее спасибо всем.



 
 
 

Камал Абасов
Жизнь в одной секунде

Глава 1. Первый вдох.

Мгновение, которое меняет всё.

Жизнь каждого человека начинается с дыхания. Первый
вдох – это не просто физиологический процесс, это симво-
лическое рождение нового пути, открытие двери в мир, в ко-
тором предстоит пройти через радости и страдания, откры-
тия и испытания.

Философы и учёные веками спорили о том, что именно
определяет начало жизни – момент зачатия, сердцебиение
плода или первый вдох. Но в любом случае именно дыхание
становится первым свидетельством того, что человек всту-
пил в мир живых.

Американский писатель Марк Твен однажды сказал: «Два
самых важных дня в твоей жизни: день, когда ты появился на
свет, и день, когда понял, зачем». Порой мы все принимаем
как должное, а ведь надо понимать что, из-за простого фи-
зеологического процесса и чуточку маленького везения  по-
явился на свет, и твой первый вдох – это начало твоего пути.

Когда ребёнок появляется на свет, он находится между
двумя вселенными: тишиной материнского чрева и шумом



 
 
 

внешнего мира. Внутри утроба обеспечивала его всем необ-
ходимым – кислород поступал через пуповину, питание при-
ходило без усилий. Но как только ребёнок оказывается в
мире, ему предстоит сделать то, чего он никогда не делал
прежде: вдохнуть.

И этот первый вдох сопровождается криком. Это крик
жизни, крик утверждения: «Я здесь. Я жив».

В древних культурах считалось, что именно в этот момент
душа окончательно входит в тело. Например, в индийской
философии дыхание (пранаяма) связывается с жизненной
энергией – пранa. Первый вдох – это не просто физиология,
это наполнение человека силой, которая сопровождает его
до последнего выдоха.

Стоит задуматься: дыхание сопровождает нас всегда. Мы
можем прожить без еды несколько недель, без воды –
несколько дней, но без дыхания – лишь несколько минут.
Это делает дыхание самой фундаментальной основой жизни.

Будда учил: «Следи за своим дыханием – и ты найдёшь
путь к себе».

Эта простая фраза отражает величайшую мудрость: дыха-
ние – это не только биология, это путь к осознанности.

Многие духовные практики – от йоги до суфийских меди-
таций – основаны именно на дыхании. Оно связывает тело и
разум, материю и дух.

Первый вдох ребёнка напоминает нам о том, что вся наша



 
 
 

жизнь – это череда вдохов и выдохов. В истории человече-
ства первый вдох всегда имел особое значение. В антично-
сти считалось, что дыхание – это проявление «пневмы», тон-
кой субстанции, соединяющей человека с космосом. Стоики
учили, что дыхание – это дух, управляющий телом.

      В Библии сказано: «И создал Господь Бог человека из
праха земного, и вдунул в лицо его дыхание жизни – и стал
человек душою живою». (Бытие 2:7).

Здесь дыхание понимается как акт сотворения, как пере-
дача человеку части божественного.

      Каждый из нас в какой-то мере переживает «первый
вдох» не один раз.

Когда мы начинаем новую работу, мы словно заново вды-
хаем жизнь в себя.

Когда мы решаем кардинально изменить привычки, это
похоже на новый вдох, новый шанс.

Когда мы решаем кардинально изменить привычки, это
похоже на новый вдох, новый шанс.

Когда человек, прошедший тяжёлую болезнь, впервые
снова глубоко вдыхает воздух полной грудью – это настоя-
щий праздник.

В истории известен случай, когда французский писатель
Виктор Гюго, после долгого периода изгнания, вернулся в
Париж. Выйдя из кареты, он сказал: «Я снова вдыхаю воздух
Франции. Я живу». Для него этот вдох был не просто физио-
логией – это был символ свободы и возвращения.



 
 
 

       Ошо писал:«Жизнь – это серия вдохов между двумя
вечностями».

Эти слова подчеркивают, что наше существование огра-
ничено дыханием. Мы приходим с первым вдохом и уходим
с последним выдохом. Первое, чему нужно научиться – это
дыханию. Человек думает, что он умеет дышать, потому что
жив. Но это заблуждение. Большинство людей едва дышат.
Они едва живут».

Эти мысли указывают на то, что первый вдох – это толь-
ко начало. Настоящее искусство заключается в том, чтобы
уметь дышать всю жизнь – глубоко, осознанно, с благодар-
ностью.

      Недаром в искусстве вдох часто связывают с вдохно-
вением. Само слово «вдохновение» – это наполнение дыха-
нием, жизненной энергией, которая позволяет творить. Ху-
дожник, писатель, музыкант – все они знают, что вдохнове-
ние похоже на первый вдох: оно открывает новые горизонты.

Сегодня, в эпоху технологий, мы редко задумываемся о
дыхании. Но пандемия COVID-19 напомнила всему миру,
насколько драгоценен сам процесс дыхания. Миллионы лю-
дей впервые по-настоящему осознали, что каждый вдох – это
подарок, который нельзя воспринимать как должное.

Истории врачей о пациентах, которые боролись за каждый
вдох, навсегда изменили наше восприятие жизни. Один па-
циент сказал: «Когда я снова смог вдохнуть без аппарата, я
почувствовал, что родился заново».



 
 
 

Таким образом, первый вдох – это не только событие мла-
денчества, но и опыт, который мы можем переживать снова
и снова.

       Жизнь даёт нам множество возможностей испытать
«первый вдох» снова и снова, Первый день в школе первый
поцелуй, первый успех после долгих усилий, первое путеше-
ствие в чужую страну.

Каждый такой момент – это ощущение свежести, новиз-
ны, это второе рождение. Мы словно обновляемся и начина-
ем жить заново. И если мы научимся ценить каждый вдох
– первый, второй, тысячный, миллионный – то поймём, что
жизнь сама по себе является величайшим чудом.

Глава 2. Первые шаги

Жизнь часто измеряется не только вдохами, но и шага-
ми. Первый вдох открывает дверь в существование, а пер-
вый шаг – это первый акт собственной силы, первый жест
веры в себя. И если вдох – это дар, который даётся челове-
ку сразу, то шаг – это победа, которую он завоёвывает сам.
Для каждого из нас первый шаг имеет особое значение. Будь
то шаг малыша, впервые вставшего на ноги, или шаг взрос-
лого, решившего изменить свою жизнь – он символизирует
движение от пассивного состояния к активному творчеству.
Психологи отмечают, что именно действие формирует уве-
ренность и силу духа. Как сказал великий философ Аристо-



 
 
 

тель: «Мы есть то, что мы повторяем. Следовательно, совер-
шенство – это не действие, а привычка». Первый шаг – это
начало привычки двигаться вперед, не останавливаясь перед
трудностями.

     Возьмём пример из реальной жизни: Ник Вуйчич, ро-
дившийся без рук и ног, смог преодолеть  невозможное. Он
ходит по сцене, держит микрофон, общается с тысячами лю-
дей, вдохновляя их на действия. Его первые шаги были не
просто физическим движением, а актом веры, что жизнь сто-
ит того, чтобы её прожить полностью.

    Или же другой пример, от другого британского гения
паралитика,  несмотря на свою болезнь боковой амиотрофи-
ческий склероз, который он приобрёл в двадцать один год,
смог успеть сделать многого для человечества, Стивен Уи-
льям Хоукинг, теоретик, астрофизик, космолог, и писатель.

Несмотря на прогрессирующую болезнь, он сделал шаги
в науку, которые оставили след в истории человечества. Его
«первые шаги» были шагами мысли, исследования, откры-
тия. Они доказывают, что сила человека – не в его теле, а в
его воле и решимости.

      Если рассматривать историю человечества, то шаги в
науке и исследованиях – это величайшие примеры того, как
первые движения могут изменять мир. Один из самых впе-
чатляющих примеров – это первые полеты в космос. Космос
долгое время был недостижимой мечтой, загадкой, вызыва-
ющей страх и восхищение одновременно. Когда Юрий Гага-



 
 
 

рин впервые вышел за пределы Земли, это был не просто шаг
в физическом пространстве – это был шаг в будущее, шаг
для всего человечества. Он открыл новые горизонты, позво-
лил людям поверить в невероятное.

Или же другой пример: братьев Уилбер и Орвилл Райт,
создавшие летательный аппарат  17 декабря 1903 года сде-
лал свой первый успешный полет, который положило начало
новой эре транспорта и связи. Их шаги стали примером то-
го, как маленькая идея, воплощённая в действии, способна
изменить мир.

 И все эти люди приведённые в примере, или ребёнок ко-
торый сегодня готов сделать свой первый шаг. Всех нас свя-
зывает вера которая встроена в нас с природы, вера в буду-
щее, вера в себя, вера в мысли.

            Представьте человека, который всю жизнь мечтал
о том, чтобы ходить, но не мог. Для него каждый шаг – не
просто движение, а символ свободы, силы и победы над тем,
что считалось невозможным. Это не метафора, а реальная
борьба, происходящая в мире людей с ограниченными воз-
можностями, чей дух часто сильнее их тел. Их первые шаги
на тренажёрах, с поддержкой врачей и родных, похожи на
первые ростки, пробивающиеся сквозь плотную землю.

Как сказал Генри Дэвид Торо: «Не будь ленивым в том,
что можешь сделать сегодня, ведь каждый маленький шаг
– это кирпичик твоего будущего». Для человека, который
до этого никогда не ходил, эти «кирпичики» весом в целый



 
 
 

мир. Они превращают слабость в силу и страх – в движение.
        Но суть человека не измеряется количеством шагов.

Суть человека в его внутренней энергии, в его стремлении
к свету, к движению, к жизни. Это движение души, это ре-
шение не останавливаться на месте, это смелость сказать: «Я
могу». Каждый человек имеет свой путь, свои ограничения,
свои страхи. И те, кто научился идти, делают это не потому,
что путь лёгкий, а потому что они выбрали путь борьбы.

        Слабость и сила здесь не измеряются физическими
способностями. Сила проявляется в способности преодоле-
вать страх, действовать вопреки трудностям и продолжать
движение. Как сказал знаменитый писатель Пауло Коэльо:
«Когда ты чего-то хочешь, вся Вселенная будет способство-
вать тому, чтобы твое желание сбылось». Первый шаг – это
момент, когда Вселенная начинает работать с человеком, ко-
гда желание воплощается в реальность через действие.

            Для читателя важно понять: первый шаг – это не
только физическое действие. Это решение, намерение, воля.
Это момент, когда человек перестает ждать, перестает боять-
ся и начинает действовать. Каждый шаг – это вклад в соб-
ственную жизнь и в будущее человечества. Даже маленький
шаг ребенка или первый эксперимент ученого – это движе-
ние вперед, которое имеет ценность.

     Метафора «путь длиной в тысячу миль начинается с од-
ного шага», приписываемая Лао-цзы, здесь как никогда ак-
туальна. Первый шаг – это начало пути, который невозмож-



 
 
 

но пройти без движения. И хотя дорога может быть трудной,
каждый шаг приближает к цели.

           История показывает, что прогресс начинается с
маленьких действий. Космос, медицина, технологии – все
это результат множества первых шагов, сделанных смелыми
людьми, которые поверили в свои идеи. Первый шаг – это не
только физический акт, но и символ веры в себя, в челове-
чество и в будущее.

Каждое новое поколение делает свои первые шаги: в на-
уке, искусстве, технологиях, межличностных отношениях.
И каждый такой шаг – это источник надежды, вдохнове-
ния и позитива. Потому что движение вперед, каким бы ма-
леньким оно ни было, всегда открывает новые возможности,
формирует характер и делает человека частью великого пу-
ти человечества. И в завершение этой главы важно помнить:
движение делает человека живым, без шага человек стоит на
месте, без действия душа не развивается. Первый шаг – это
символ жизни, первый акт силы, начало пути, который фор-
мирует личность.

Глава 3.  Ошибки неизбежны.

Кем бы ты не был в сегодняшний день у нас у всех есть два
друга которые идут бок обок пока мы живём. И это  ошибки
из-за которых мы сожалеем. Просто вся правда в том что
не все осознают или принимают это. История полна случаев,



 
 
 

когда сожаления становились частью жизни великих людей.
           Наполеон Бонапарт позднее признавал, что его по-

ход в Россию в 1812 году был роковой ошибкой. Гордость
и стремление к величию привели к катастрофе, которую он
осознавал до конца жизни.

         Или же знаменитый Томас Эдисон говорил: «Я не
ошибался, я просто нашёл десять тысяч способов, которые
не работают». Его слова напоминают нам, что ошибки можно
воспринимать не как повод для сожаления, а как ступень к
успеху.

В другом случае Людвиг ван Бетховен сожалел, что из-за
глухоты не смог услышать собственные симфонии. Его лич-
ная боль стала великим примером того, как человек может
превратить трагедию в бессмертное наследие.

         И все эти великие люди своеобразно приняли свои
ошибки, даже те которые от них не зависит. Так значит со-
жаления из-за ошибок, это то что мы должны принимать как
свое, как родное. Вспомним слова великих Конфуций гово-
рил: «Совершить ошибку и не исправить её – вот что значит
совершить ошибку по-настоящему».

      Оскар Уайльд заметил: «Лучше пожалеть о том что
сделал, чем о том, чего не сделал».

     Лев Толстой писал: «Не сожалей о прошлом – оно не
вернётся. Заботься о будущем – оно зависит от тебя».

    В истории есть уйма примеров, но наш разговор о дру-
гом.



 
 
 

            Сожаление – одно из самых сложных и тяжёлых
чувств, которое сопровождает человека на протяжении всей
его жизни. Оно рождается тогда, когда мы осознаём, что мог-
ли поступить иначе, но по какой-то причине сделали выбор,
который привёл нас к нежелательным последствиям. Ошиб-
ка сама по себе – лишь факт, действие или решение, но имен-
но сожаление превращает её в эмоциональный груз, который
тянется за человеком долгие годы.

     Ошибки неизбежны. Их допускает каждый: великий
полководец, талантливый учёный, простой рабочий, школь-
ник или родитель. Но разница в том, как мы их восприни-
маем. Одни превращают свои промахи в опыт, другие же за-
стревают в мучительном переживании – и это переживание
носит имя «сожаление».

Психологи утверждают, что сожаление связано с нашей
способностью к рефлексии – то есть размышлению о соб-
ственных поступках. Животное может совершить ошибку,
но оно не будет мучиться мыслью: «А что, если бы я посту-
пил по-другому?» Человек в свою очередь  наделён вообра-
жением, которое позволяет строить альтернативные сцена-
рии. Мы постоянно задаём себе вопросы:

«А если бы я сказал то, что хотел?»
«А если бы я сделал шаг навстречу?»
А если бы я рискнул и не побоялся?

Эти вопросы превращаются в терзающий внутренний



 
 
 

диалог, и он часто сопровождается чувством вины. Мы ви-
ним себя за упущенные возможности, за слова, которые не
сказали, за поступки, которые не совершили.

  Или же в другой ситуациях страх удерживает человека от
действий: страх неудачи, осуждения, потери. Молодой чело-
век может всю жизнь сожалеть, что не признался в чувствах
девушке. Человек с идеей для бизнеса – что не решился её
воплотить. Студент – что не попробовал учиться за грани-
цей. Эти ошибки невидимы, они связаны не с тем, что мы
сделали, а с тем, что не решились сделать.

     Слишком часто в гневе сказанное  слово способно раз-
рушить дружбу или брак, резкий поступок в ярости – приве-
сти к потере работы. Сколько людей в истории жалели  что
не смогли сдержать эмоции! Император или полководец, по-
терявший контроль, мог проиграть войну, обычный человек
– потерять близкого.

   Бывают и случаи  когда гордость не позволяет попросить
прощения, признать неправоту или протянуть руку прими-
рения. А годы спустя человек жалеет, что потерял дорогих
ему людей только потому, что когда-то не смог переступить
через своё упрямство.

      Хотя порой самые большие сожаления приходят из-за
мелочей. Один неверный шаг на дороге, одна забытая деталь
на работе, одно неправильно понятое слово – и последствия
могут быть огромными.



 
 
 

     Ещё один тип ошибки это человек который из-за азар-
та потерял всё состояние за одну ночь,  он часто понимает
свою ошибку слишком поздно, или вообще никогда не по-
нимает. Люди, гонящиеся за быстрыми деньгами, вкладыва-
ют всё в сомнительные авантюры, а потом годами жалеют о
своём решении. Жадность ослепляет, а сожаление приходит
тогда, когда дорога назад уже закрыта.

       Но если ошибки так мучительны, зачем они нужны?
Ответ прост: без них нет роста. Ошибка – это не только па-
дение, но и урок. Она открывает глаза, заставляет менять-
ся. Ошибки учат нас смирению. Они напоминают, что мы –
люди, а не боги. Мы не можем всё предугадать, не можем
жить без промахов. Но можем учиться. Главное – понять:
ошибки неизбежны. Человек, который боится ошибаться,
никогда не пойдёт вперёд. Он будет жить в клетке страха. Но
тот, кто принимает свои ошибки, способен идти дальше.

Жизнь – это не прямая дорога, а путь с поворотами, па-
дениями и подъемами. Ошибки – часть этого пути. Они не
должны становиться концом.

     Сожаление – это напоминание о том  что мы живые.
Нам важно то, что мы делаем, и что мы способны учиться на
собственных поступках.

Каждый человек носит в себе свои сожаления. Но важно
помнить: нельзя позволять им управлять нашим будущим.
Ошибки должны становиться уроками, а не цепями.



 
 
 

В конечном счёте, сожаление – это тень ошибки. Но если
мы поворачиваемся лицом к свету, тени остаются позади.

Глава 4. Право выбора.

Каждый человек приходит в этот мир с бесценным даром
– даром выбора. Мы можем решать, куда пойти, что сказать,
как поступить. В отличие от всего созданного на Земле, че-
ловек наделён способностью осознанно выбирать свой путь.
Животные действуют по инстинктам, растения растут туда,
куда укажет свет, а человек способен остановиться и спро-
сить себя: «Как мне поступить со своей жизнью ?
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