


 
 
 

Лилия  Роуз
Как перестать

жить на автомате.
 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=72602557
SelfPub; 2025

 

Аннотация
«Как перестать жить на автомате» – это глубокое, честное и

вдохновляющее путешествие к самому себе.
Автор, Лилия Любимова, проводит читателя через состояние

внутреннего сна – туда, где жизнь превращается в цепочку
повторений, и обратно – к осознанности, живому присутствию,
тишине, благодарности и внутренней целостности.

Эта книга – не набор советов и техник, а мягкое напоминание
о забытом искусстве быть: чувствовать, дышать, замечать, любить
без спешки.

Она не призывает менять мир, она помогает вспомнить, как
быть живым в каждом мгновении.

Здесь нет обещаний быстрого просветления. Зато есть
честность, глубина и покой.

Это книга о возвращении домой – к себе.



 
 
 

Лилия Роуз
Как перестать

жить на автомате.
Введение

Пробуждение от повседневной суеты
Иногда человек просыпается утром, делает глоток воды,

механически смотрит в зеркало и видит не себя – а кого-то,
кто давно живёт вместо него. Кто-то встаёт, готовит кофе,
садится в транспорт, слушает чужие разговоры, смотрит на
серые дома за окном и не чувствует ничего. В груди пусто,
в голове – привычный фон мыслей, где нет тишины, только
бесконечный внутренний диалог: «нужно успеть», «я опять
опоздаю», «что обо мне подумают», «почему я так устал».
Это состояние не всегда называют проблемой. Оно кажется
естественным, ведь так живут все. Но в какой-то момент че-
ловек вдруг осознаёт: он больше не живёт – он просто суще-
ствует.

Жизнь на автомате – это не трагедия одного человека, это
эпидемия века. Мы идём по накатанной дороге, выученной
когда-то давно, и не замечаем, что давно потеряли ощуще-
ние выбора. Каждый день становится зеркалом вчерашнего:
те же движения, те же разговоры, те же мысли, те же эмо-



 
 
 

ции. Кажется, что всё под контролем, но внутри нарастает
тихое отчаяние. Мы не понимаем, почему при внешнем бла-
гополучии ощущаем внутреннюю усталость, почему радость
ускользает, а вдохновение будто растворилось в воздухе.

Жить на автомате – значит позволить жизни проходить
мимо. Это состояние, когда человек вроде бы делает всё пра-
вильно: работает, общается, достигает целей, но внутри чув-
ствует холод и пустоту. Это похоже на то, как если бы вы
ехали в поезде, глядя в окно, и вдруг поняли, что не знаете,
куда направляетесь, зачем сели и почему продолжаете ехать.
Вы просто движетесь, потому что так принято, потому что
так делают другие, потому что однажды вы забыли, что у вас
есть возможность остановиться.

Большинство людей застревает в этом режиме, потому что
он кажется безопасным. Мозг любит предсказуемость, а ду-
ша – тишину, которую современный человек давно разучил-
ся слышать. Мы прячемся за делами, экранами, разговора-
ми, новыми целями. Мы боимся замереть, потому что тогда
придётся услышать собственную пустоту. Но именно в этой
тишине начинается пробуждение.

Осознанность – не просто умение концентрироваться на
настоящем. Это способность видеть жизнь такой, какая она
есть, а не такой, какой её диктует страх, привычка или об-
щество. Осознанность возвращает нас к себе, к телу, к дыха-
нию, к чувствам, к смыслу. Это не теория, не философская
концепция и не набор практик – это способ существования,



 
 
 

в котором каждое мгновение наполнено вниманием и внут-
ренней ясностью.

Пробуждение начинается с вопроса: «А живу ли я?» Этот
вопрос звучит тихо, почти неразличимо, где-то под шеле-
стом ежедневной рутины. Но если позволить ему прозвучать,
внутри что-то начинает сдвигаться. Человек вдруг замечает,
как много его действий совершается по привычке, как часто
он говорит не то, что чувствует, соглашается, когда не хочет,
улыбается, когда устал, и молчит, когда хочется крикнуть.

Мы теряем связь с собой постепенно. Сначала уступаем
малое: соглашаемся работать там, где не чувствуем смысла,
терпим отношения, где нет живого тепла, принимаем реше-
ния, которые противоречат внутреннему голосу. Потом это
становится нормой, и однажды мы просыпаемся внутри жиз-
ни, которую не выбирали. Но хорошая новость в том, что
пробудиться можно в любой момент. Жизнь не обижается на
тех, кто долго спал. Она ждёт.

Пробуждение – это не резкий скачок и не моментальное
озарение, а медленное возвращение к себе. Это умение за-
метить, как вы дышите, как движется тело, как реагируете
на слова других людей. Это способность остановиться в при-
вычном течении дня и сказать себе: «Сейчас я здесь». И это
«здесь» – точка входа в настоящую жизнь.

Почему же так трудно выйти из автоматического режима?
Потому что в нём удобно. Он не требует усилий. Там не нуж-
но выбирать, не нужно сомневаться, не нужно чувствовать.



 
 
 

Там всё предсказуемо, даже если больно. Человеку страш-
но выйти из привычного сна, потому что за его пределами
– неизвестность. Но только в этой неизвестности живёт под-
линная свобода.

Осознанность меняет всё. Когда человек начинает при-
сутствовать в том, что делает, даже самое простое действие –
вдох, взгляд, прикосновение – наполняется смыслом. Чаш-
ка утреннего кофе перестаёт быть просто напитком, она ста-
новится моментом встречи с собой. Разговор с близким че-
ловеком перестаёт быть обменом словами, он становится со-
единением душ. Даже боль, которую мы раньше избегали,
становится учителем, потому что осознанность превращает
страдание в понимание.

Эта книга – не о том, как достичь идеального состояния.
Она о том, как вернуть себе живое ощущение жизни. О том,
как перестать бежать, сравнивать, оправдываться и наконец
вдохнуть полной грудью. Осознанность – не бегство от мира,
а возвращение в него. Это умение быть в шуме, но не терять
внутреннюю тишину; быть в действии, но не терять присут-
ствия; быть с людьми, но не терять себя.

Мы привыкли думать, что изменения начинаются с внеш-
него: сменить работу, город, отношения. Но истинное про-
буждение начинается внутри. Это тихий внутренний пово-
рот, когда человек перестаёт быть зрителем и становится
участником своей жизни. Когда перестаёт наблюдать, как
проходят дни, и начинает проживать их.



 
 
 

Каждый из нас носит в себе две силы: силу привычки и
силу присутствия. Первая ведёт нас по старым дорогам, не
требующим усилий. Вторая зовёт к новому, к живому, к на-
стоящему. Когда мы выбираем осознанность, жизнь не ста-
новится проще, но становится глубже. Мы начинаем заме-
чать красоту в малом: в дыхании, в запахе утра, в взгляде
ребёнка, в шуме дождя. Мы начинаем чувствовать себя ча-
стью чего-то большего, чем просто ежедневная борьба за ре-
зультат.

Жить осознанно – значит перестать быть пленником ожи-
даний. Мир не обязан соответствовать нашим планам. Лю-
ди не обязаны вести себя так, как мы хотим. Осознанный
человек понимает, что страдание рождается не из внешних
обстоятельств, а из внутреннего сопротивления. И когда это
сопротивление исчезает, появляется удивительное чувство
лёгкости, словно тяжёлый груз вдруг слетел с плеч.

Но осознанность – это не состояние, которое можно до-
стичь раз и навсегда. Это процесс. Это как дыхание: его нуж-
но постоянно обновлять. Каждый день, каждое утро – воз-
можность начать заново, вернуться к себе.

Пробуждение – это встреча с тишиной внутри. Не той, что
пугает, а той, что наполняет. Это момент, когда вы вдруг по-
нимаете, что всё, чего вы искали во внешнем мире – одоб-
рение, любовь, успех – всегда было в вас. Осознанность не
делает жизнь безоблачной, но делает её настоящей. Она не
убирает боль, но превращает её в силу. Она не избавляет от



 
 
 

потерь, но даёт способность видеть смысл даже в них.
Жизнь на автомате – это забвение. Пробуждение – это воз-

вращение домой. И этот дом – вы сами.
Каждый человек способен проснуться. Неважно, сколько

лет он прожил во сне, сколько раз обманывал себя, сколько
раз бежал от правды. Важно только одно – готов ли он сей-
час, в эту минуту, сделать вдох и сказать: «Я здесь. Я живой».

Пробуждение не требует специальных знаний. Оно требу-
ет присутствия. Всё остальное приходит потом: ясность, си-
ла, любовь, творчество, вдохновение. Но чтобы это пришло,
нужно одно – быть.

Эта книга – приглашение. Не к поиску ответов, а к встре-
че с самим собой. Она не обещает лёгких путей и быстрых
решений. Она зовёт к вниманию, к честности, к внутренне-
му дыханию жизни. В каждом слове – стремление вернуть
вам то, что вы, возможно, давно потеряли: способность чув-
ствовать.

Пусть каждое мгновение чтения станет шагом к пробуж-
дению. Пусть эта книга станет зеркалом, в котором вы уви-
дите не чужие советы, а собственную правду.

Вы не обязаны менять всё сразу. Достаточно просто
проснуться. Слышать, чувствовать, быть.

Жизнь ждёт. Она всегда ждала.
Глава 1. Сон наяву: как мы теряем связь с собой
Иногда кажется, что жизнь проходит как фильм, который

мы не выбирали, но вынуждены смотреть снова и снова. Мы



 
 
 

просыпаемся, совершаем привычные действия, говорим зна-
комые слова, выполняем ожидаемые обязанности. Всё идёт,
как будто по заранее прописанному сценарию, где мы лишь
актёры, а не режиссёры. И самое страшное – большинство
даже не догадывается, что можно иначе. Мы живём во сне,
наяву, не осознавая, что утратили самое важное – живую
связь с собой.

Этот внутренний сон начинается незаметно. Он не при-
ходит в один момент, он растёт вместе с нами, прорастает в
детстве, когда мы впервые учимся быть «удобными», когда
начинаем подстраиваться под ожидания взрослых, стараясь
заслужить их любовь, внимание или похвалу. Маленький ре-
бёнок живёт в состоянии чистого присутствия. Он видит мир
без фильтров: его радует капля воды на листе, запах дождя,
блеск света на стене. Его внимание не раздроблено – оно це-
лостно. Он чувствует мир всем телом. Но постепенно этот
естественный поток жизни прерывается.

Мы начинаем учиться правилам. Нам говорят, что хоро-
шо, а что плохо, как правильно себя вести, что нужно, что-
бы нас любили. Мы узнаём, что радость не всегда уместна,
что нельзя плакать, нельзя злиться, нельзя говорить, когда
взрослые разговаривают. Так мы впервые встречаемся с по-
давлением своих чувств. Каждый запрет становится малень-
ким шагом к потере контакта с собой. Мы перестаём дове-
рять своим реакциям, начинаем сомневаться в том, что чув-
ствуем, и вместо того чтобы следовать внутреннему отклику,



 
 
 

начинаем искать внешнее одобрение.
Постепенно между нами и нашим внутренним миром вы-

растает стена. Мы начинаем жить не изнутри, а снаружи, ре-
агируя не на свои чувства, а на то, как «должно быть». Эта
стена формируется годами: похвалы за послушание, наказа-
ния за искренность, оценки, сравнения, конкуренция. Всё
это делает нас зависимыми от внешнего взгляда. Мы пере-
стаём быть собой, чтобы соответствовать.

Во взрослой жизни этот механизм превращается в при-
вычку жить на автопилоте. Мы больше не спрашиваем себя,
чего хотим на самом деле, потому что давно забыли, как зву-
чит наш внутренний голос. Мы выбираем профессию не из
интереса, а из страха остаться без денег. Мы вступаем в от-
ношения не из любви, а из желания избежать одиночества.
Мы живём не ради ощущения полноты, а ради безопасности.
Внутренний сон продолжается, и мы всё глубже тонем в нём,
принимая его за реальность.

Автоматизм даёт иллюзию стабильности. Нам кажется,
что мы контролируем жизнь: у нас есть расписание, план,
обязанности. Мы заняты – а значит, всё в порядке. Но эта за-
нятость становится панцирем, который защищает от встре-
чи с собой. Ведь если остановиться, если хотя бы на минуту
перестать бежать, под поверхностью всплывут вопросы, ко-
торые мы не хотим слышать: «Счастлив ли я?», «Зачем я де-
лаю то, что делаю?», «Что я потерял по дороге?» И эти во-
просы пугают, потому что мы чувствуем – ответы могут пе-



 
 
 

ревернуть всё, к чему привыкли.
Механизм внутреннего сна работает тонко. Он прячется

за привычками, которые кажутся безобидными: постоянная
спешка, многозадачность, зависимость от новостей, желание
всё контролировать. Каждое из этих состояний уводит нас
дальше от живого момента. Мы больше не чувствуем реаль-
ности, потому что наш ум занят тем, чего ещё нет, или тем,
что уже прошло. Мы не здесь. Мы либо в воспоминаниях,
либо в ожиданиях. Настоящее становится невидимым.

Связь с собой теряется не потому, что мы слабые или ле-
нивые, а потому что нас так научили жить. С самого детства
нас приучали быть «правильными», соответствовать чужим
образцам. Нам объясняли, что успех – это цель, к которой
нужно идти любой ценой. И ради этой цели мы забывали о
процессе, о том, что жизнь происходит не когда-нибудь по-
том, а прямо сейчас. Мы становились взрослыми, но не зре-
лыми. В нас жила усталость от необходимости быть кем-то,
вместо того чтобы быть собой.

Сон наяву – это не просто состояние усталости. Это со-
стояние, когда человек теряет чувствительность к жизни. Он
перестаёт замечать мелочи, из которых состоит счастье. Он
не видит утреннего света, не чувствует запаха свежего воз-
духа, не слышит, как ребёнок смеётся. Всё проходит мимо,
потому что внутри нет места для тишины. Ум заполнен пла-
нами, тревогами, анализом, ожиданиями.

Потеря связи с собой проявляется в самых простых ве-



 
 
 

щах. Мы перестаём чувствовать тело – игнорируем сигналы
усталости, боли, напряжения. Мы не слышим свои эмоции –
подавляем гнев, стыд, страх, не разрешаем себе грусть. Мы
не понимаем своих желаний – путаем их с тем, что навяза-
но обществом. Всё это делает нас внутренне мёртвыми, хотя
внешне мы продолжаем функционировать.

Внутренний сон формируется из множества маленьких
уступок. Каждый раз, когда мы выбираем «надо» вместо «хо-
чу», когда говорим «всё в порядке», хотя внутри буря, ко-
гда улыбаемся, чтобы не показаться слабым, – мы чуть-чуть
отдаляемся от себя. Эти уступки накапливаются, и однажды
мы просыпаемся внутри жизни, где нас нет.

Но человек не может бесконечно жить без связи с собой.
Рано или поздно тело, душа или обстоятельства начнут сиг-
налить. Иногда это проявляется в виде болезни, иногда –
в апатии, иногда – в ощущении бессмысленности. Это про-
блески пробуждения, те самые моменты, когда душа шепчет:
«Посмотри, что ты делаешь. Разве это – ты?»

Важно понимать: сон наяву не всегда выглядит как стра-
дание. Иногда это жизнь, внешне наполненная событиями:
карьера, семья, путешествия. Но внутри человек ощущает,
что всё это происходит будто бы с кем-то другим. Как будто
он наблюдает за своей жизнью со стороны. Это признак того,
что внутренний контакт утрачен.

Причины этого сна часто лежат в страхе. Страх быть от-
вергнутым, страх не оправдать ожидания, страх неизвест-



 
 
 

ности. Мы держимся за знакомые шаблоны, даже если они
приносят боль, потому что они дают иллюзию стабильности.
Нам кажется, что если следовать правилам, всё будет под
контролем. Но контроль – это антипод жизни. Настоящая
жизнь непредсказуема, текуча, свободна.

Когда человек начинает осознавать, что живёт во сне, пер-
вый импульс – обвинить себя. Но пробуждение не приходит
через осуждение. Оно начинается через наблюдение. Нуж-
но просто увидеть: вот моя привычка реагировать, вот мой
страх, вот моё желание спрятаться. Просто увидеть – без
оценки. В этот момент происходит разрыв между автомати-
ческим действием и осознанным выбором.

Мы теряем связь с собой не потому, что не способны быть
осознанными, а потому что забыли, как это – быть живыми.
Мир ускорился, а вместе с ним ускорились наши мысли, ре-
акции, желания. Мы живём, как будто пытаемся догнать соб-
ственную тень. Но нельзя догнать жизнь, можно только быть
в ней.

Каждый человек носит в себе память о состоянии присут-
ствия. Иногда оно проявляется внезапно – когда вы стоите
у моря, и ветер касается кожи, когда вы смотрите в глаза
ребёнку, когда слышите музыку, которая проникает глубже
слов. В эти мгновения время исчезает, и вы чувствуете: «Вот
оно. Это – жизнь». Но потом ум снова включает привычный
режим, и всё становится как прежде.

Этот ритм – пробуждение и засыпание – естественен. Осо-



 
 
 

знанность – не постоянное состояние блаженства, а возвра-
щение. Мы снова и снова возвращаемся к себе, потому что
автоматизм не исчезает навсегда. Но с каждым возвращени-
ем связь становится глубже.

Понимание того, что вы жили во сне, может вызвать боль.
Ведь вы видите, сколько времени, сколько сил ушло на то,
что не приносило радости. Но в этом осознании нет траге-
дии. В нём есть начало. Потому что только тот, кто увидел
свой сон, способен пробудиться.

Потеря связи с собой – не конец, а приглашение. Это шанс
вспомнить, кто вы есть на самом деле. Это возможность пе-
рестать быть тенью и снова стать собой. Жизнь всегда даёт
второй шанс. И третий. И столько, сколько нужно, чтобы вы
вспомнили, что внутри вас всегда был свет.

Человек, который осознаёт свой внутренний сон, делает
первый шаг к пробуждению. Он начинает замечать: как го-
ворит, как дышит, как реагирует. Он становится свидетелем
своей жизни, а не её пленником. И с этого момента всё по-
степенно меняется.

Связь с собой – это не что-то внешнее, это возвращение
домой. Домой – туда, где есть тишина, где нет необходимости
притворяться, где вы можете быть просто собой.

Жизнь во сне – это забытое дыхание. Пробуждение – это
вдох. И этот вдох – вы сами.

Глава 2. Корни автоматизма: общество, страх и при-
вычка



 
 
 

Человеческий автоматизм – это не случайная ошибка, не
сбой в системе, а результат тысячелетнего накопления при-
вычек, страхов и общественных шаблонов, которые глубоко
укоренились в нашем сознании. Мы рождаемся свободны-
ми, но едва научившись говорить и ходить, начинаем посте-
пенно терять эту внутреннюю свободу. Сначала это выглядит
как естественный процесс социализации, как необходимое
обучение, но со временем незаметно превращается в утра-
ту живого контакта с собой. Общество учит нас быть удоб-
ными, послушными, предсказуемыми, ведь такие люди лег-
че вписываются в систему. Так формируется внутренний ав-
томатизм – привычка не задавать лишних вопросов, не со-
мневаться, не чувствовать слишком глубоко, не выходить за
рамки привычного.

С самого детства ребёнку внушают, что мир устроен по
определённым законам, и эти законы нельзя нарушать. Роди-
тели, сами воспитанные в духе послушания, передают тот же
сценарий: нужно быть «хорошим», нужно слушаться, нуж-
но заслужить любовь. Так появляется первая форма страха
– страх потерять одобрение. И этот страх становится глав-
ным регулятором поведения. Мы учимся делать то, что от
нас ждут, а не то, что действительно хотим. И чем сильнее
мы зависим от внешнего одобрения, тем глубже засыпаем.

Общество, в котором мы растём, не стремится разрушить
этот сон. Наоборот, оно заинтересовано в том, чтобы чело-
век был предсказуемым. Системе нужны люди, которые ра-



 
 
 

ботают, потребляют, выполняют свои функции. Люди, кото-
рые слишком часто задаются вопросами о смысле, неудоб-
ны. Они мешают механизму, который должен работать без
сбоев. Поэтому нас с ранних лет приучают жить по прави-
лам, не выходить за рамки, не сомневаться в структуре. Мы
впитываем эти установки, как воздух, не осознавая, что те-
ряем что-то гораздо важнее, чем комфорт – способность к
осознанности.

Культура, воспитание, общественные ожидания – всё это
формирует коллективное бессознательное, где автоматизм
становится нормой. Мы видим, как люди вокруг живут по
шаблону, и считаем это естественным. Ребёнок смотрит на
взрослых, которые вечно спешат, раздражаются, устают, и
думает, что это и есть взрослая жизнь. Он не знает, что мож-
но иначе, ведь у него нет другого примера. Так формирует-
ся поколение, которое воспринимает стресс, спешку и внут-
реннюю опустошённость как неотъемлемую часть существо-
вания.

Автоматизм становится коллективной культурой – неви-
димой сетью, в которой человек существует, даже не подо-
зревая, что связан. Эта сеть соткана из привычек, норм, сте-
реотипов. Она формирует то, как мы думаем, чувствуем,
действуем. Мы привыкаем оценивать себя по стандартам, ко-
торые не имеют к нам отношения. Мы верим, что успех из-
меряется количеством достижений, что счастье нужно заслу-
жить, что любовь – это награда за правильное поведение. И



 
 
 

постепенно эти идеи превращаются в внутренний код, управ-
ляющий нашими выборами.

Но автоматизм – не только социальный механизм, это ещё
и психологическая защита. Человеческий ум ищет безопас-
ность. А привычка – это форма безопасности. Она создаёт
иллюзию стабильности, предсказуемости, контроля. Мы по-
вторяем одно и то же, потому что боимся столкнуться с неиз-
вестностью. Даже если привычка разрушает нас, она кажется
безопаснее, чем шаг в неизвестное. Именно поэтому люди
продолжают жить в несчастливых отношениях, работать на
нелюбимой работе, держаться за старые модели поведения.
Не потому, что не видят выхода, а потому что выход пугает.

Страх перемен – одно из самых глубоких корней автома-
тизма. Перемены требуют усилия, осознанности, внутренней
честности. Они лишают нас опоры, заставляют столкнуть-
ся с неопределённостью. А ум не переносит неопределённо-
сти. Ему нужно всё предсказать, всё объяснить, всё контро-
лировать. Поэтому, когда жизнь предлагает шаг вперёд, ум
находит тысячи причин остаться там, где есть. Он говорит:
«Не время», «Ты не готов», «А вдруг будет хуже». И чело-
век остаётся, где привычно, где знакомо, где можно жить на
автомате.

Но страх – не враг. Он лишь показатель того, что мы по-
дошли к границе между старым и новым. Каждый раз, когда
мы чувствуем страх перемен, это значит, что жизнь зовёт нас
к пробуждению. Проблема в том, что мы этот зов не слышим,



 
 
 

потому что слишком привыкли доверять страху больше, чем
внутреннему голосу.

Привычка жить на автопилоте передаётся из поколения в
поколение. Мы наблюдаем, как родители повторяют сцена-
рии своих родителей, даже если клялись, что никогда не бу-
дут такими. Мы видим, как те же слова, та же интонация, тот
же гнев, та же усталость – всё это возвращается. Привычка
жить бессознательно – как наследуемая программа, встроен-
ная в нас с детства. Она не требует участия. Она работает
сама.

Мир, в котором мы живём, подталкивает к автоматизму.
Поток информации, ритм, давление успеха – всё заставляет
нас реагировать, а не осознавать. Мы не успеваем чувство-
вать. Мы принимаем решения, не успевая понять, зачем. Мы
покупаем вещи, не успевая осознать, нужны ли они нам. Мы
вступаем в отношения, не успевая понять, кто перед нами.
Мы живём, не успевая прожить.

Привычка спешить стала новой формой сна. Она создаёт
иллюзию важности, занятости, движения. Но на самом деле
это бег по кругу. Мы бежим, чтобы не остановиться, потому
что боимся увидеть, что под этой суетой – пустота. Мы ду-
маем, что занятость – это жизнь, но часто это просто способ
не чувствовать.

Когда человек теряет контакт с собой, он ищет внешние
опоры: признание, статус, внимание, успех. Эти внешние
ориентиры становятся заменой внутреннего смысла. Но про-



 
 
 

блема в том, что внешние цели никогда не приносят внут-
реннего удовлетворения. Как только одна цель достигнута,
ум тут же создаёт следующую. Мы становимся пленниками
собственного стремления к «ещё». Этот бесконечный цикл
– основа автоматизма.

Культура, в которой мы живём, поощряет именно такое
существование. Она ценит производительность, скорость,
достижение, но не присутствие, глубину и осознанность. Нас
учат быть эффективными, но не быть живыми. И эта систе-
ма, которая обещает успех, на самом деле превращает людей
в механизмы. Мы становимся функцией – работником, ро-
дителем, гражданином – но забываем, что прежде всего мы
– живые существа.

Внутренний автоматизм не всегда проявляется как что-то
драматичное. Иногда это тихое притупление чувств, лёгкая
апатия, постоянное ощущение, что чего-то не хватает. Это
тот случай, когда человек вроде бы имеет всё, но не чувству-
ет ничего. Его жизнь идёт, но не течёт. Всё предсказуемо,
всё под контролем, но где-то глубоко внутри звучит тихий
вопрос: «А это ли я?»

Корни автоматизма прорастают глубоко в подсознании.
Они питаются страхом быть отвергнутым, желанием быть
принятым, стремлением к контролю. Они переплетаются с
опытом поколений, с коллективным сознанием, с теми исто-
риями, которые мы слышим с детства. И разорвать эти корни
невозможно усилием воли. Это можно сделать только осо-



 
 
 

знанностью.
Осознанность – это не борьба с автоматизмом. Это свет,

который высвечивает тень. Когда вы начинаете замечать, как
действуете по привычке, как реагируете на слова, как повто-
ряете одни и те же сценарии, – вы уже пробуждаетесь. Авто-
матизм живёт во тьме. Когда на него падает свет внимания,
он начинает растворяться.

Но прежде чем пробудиться, нужно признать, насколько
глубоко этот сон проник в нашу жизнь. Нужно увидеть, как
мы сами поддерживаем его. Мы повторяем одни и те же мыс-
ли, говорим одни и те же слова, совершаем одни и те же дей-
ствия. Мы живём в повторении, потому что боимся нового.
Привычка сильнее желания меняться.

Однако за каждой привычкой скрывается потребность.
За контролем – страх потерять безопасность. За спешкой –
страх столкнуться с пустотой. За зависимостью – страх оди-
ночества. Когда мы начинаем видеть эти слои, мы начинаем
понимать себя. А понимание – это первый шаг к свободе.

Общество может диктовать свои правила, но никто не мо-
жет лишить человека внутреннего выбора. Даже если всё
вокруг твердит, что нужно спешить, бороться, соответство-
вать, у вас всегда остаётся возможность остановиться. Про-
сто сделать вдох. Просто почувствовать, как живёт тело.
Просто услышать, что происходит внутри.

Пробуждение начинается с малых шагов. Это не рево-
люция, а возвращение. Возвращение к чувствительности, к



 
 
 

вниманию, к тишине. К тому, что мы давно знали, но забыли
под слоем привычек и страхов.

Человек рождается свободным, но становится узником
собственных шаблонов. И всё же, в глубине каждого из нас
живёт часть, которая никогда не спала. Та часть, которая
помнит, что значит быть живым. Она ждёт, когда вы снова
услышите её. И стоит лишь позволить себе быть честным,
остановиться хотя бы на мгновение, – как этот внутренний
свет начнёт пробиваться сквозь толщу сна.

Общество может создавать автоматизм, но оно не может
лишить нас права проснуться. Потому что пробуждение –
это не социальный акт, а внутренний выбор. И этот выбор
начинается тогда, когда вы решаете смотреть вглубь, а не на-
ружу. Когда перестаёте искать ответы вовне и начинаете слы-
шать тихий голос внутри, который всегда знал, кто вы есть.

Автоматизм – не приговор. Это просто следствие забве-
ния. И каждый момент, когда вы осознаёте себя, каждое
мгновение, когда вы выбираете чувствовать вместо того,
чтобы реагировать, – это шаг обратно к себе.

Пробуждение начинается там, где заканчивается страх. А
страх заканчивается там, где появляется доверие. Доверие
жизни. Доверие себе. Доверие тому, что, если вы позволите
себе быть живым, мир не разрушится – он просто станет на-
стоящим.

Глава 3. Роль ума: когда мысли становятся клеткой
Есть в человеке одна сила, которая способна создавать и



 
 
 

разрушать миры. Она может возвысить нас над обстоятель-
ствами и в то же время сделать пленниками собственных ил-
люзий. Эта сила – ум. Мы привыкли считать его главным ин-
струментом, вершиной эволюции, источником логики и ра-
циональности. Мы гордимся способностью думать, анализи-
ровать, строить планы, принимать решения. И действитель-
но, ум – величайший дар, когда он служит нам. Но постепен-
но, незаметно для самого человека, этот дар превращается в
ловушку. Мы перестаём владеть умом – ум начинает владеть
нами.

Сначала это кажется естественным: ведь думать – значит
жить. Но постепенно мысли становятся не инструментом, а
шумом, не помощником, а хозяином. Человек просыпается
утром и ещё до того, как успевает вдохнуть, ум уже начина-
ет работать – оценивает, планирует, сравнивает, вспоминает,
боится, строит сценарии. Этот поток не прекращается ни на
минуту. Мы думаем, что управляем мыслями, но на самом
деле мысли управляют нами. Они как внутренний коммен-
татор, который не замолкает никогда, комментируя каждое
действие, каждое слово, каждое чувство.

Этот бесконечный внутренний диалог создаёт иллюзию
контроля. Нам кажется, что если всё продумать, предуга-
дать, рассчитать – мы сможем защититься от боли, неудач,
неопределённости. Но на самом деле ум не спасает от стра-
дания, он его усиливает. Потому что мысли редко бывают
о настоящем. Они либо о прошлом – о том, что уже не из-



 
 
 

менить, либо о будущем – о том, чего ещё нет. Настоящее,
единственный момент, в котором есть жизнь, исчезает в по-
токе размышлений. Мы не живём – мы думаем о жизни. Мы
не чувствуем – мы анализируем чувства. Мы не присутству-
ем – мы наблюдаем изнутри головы.

Когда мысли становятся бесконечными, человек теряет
способность к тишине. А без внутренней тишины невозмож-
но услышать себя. Мы начинаем путать внутренний шум с
собой, принимаем каждую мысль за истину, каждое опасе-
ние – за предупреждение, каждое сомнение – за сигнал опас-
ности. Ум создаёт бесконечные истории, а мы верим в них.
Так строится внутренняя клетка – не из стен, не из решёток,
а из мыслей.

Эта клетка особенно опасна, потому что она невидима.
Мы не чувствуем, что ограничены, ведь снаружи всё кажется
обычным: мы работаем, общаемся, строим планы. Но внут-
ри нас постоянно звучит голос, который управляет каждым
шагом. Этот голос говорит, как нужно жить, чего бояться,
к чему стремиться, как правильно поступать. Он сравнива-
ет, осуждает, оценивает, требует. Он становится судьёй, ко-
торый никогда не отдыхает. И чем дольше человек живёт в
этом шуме, тем труднее ему вспомнить, каково это – быть
без мыслей, быть просто живым.

Мыслительный процесс сам по себе не враг. Проблема в
том, что мы с ним отождествляемся. Мы верим, что являем-
ся своими мыслями. Но человек – это не мысли. Мы – про-



 
 
 

странство, в котором эти мысли возникают и исчезают. Мы –
осознание, которое их замечает. Когда мы забываем об этом,
мы теряем свободу.

Почему ум захватывает власть? Потому что он боится ис-
чезновения. Он живёт только в движении. Как только вы пе-
рестаёте думать, ум ощущает угрозу. Поэтому он создаёт по-
стоянный поток мыслей, чтобы не дать вам ощутить тишину.
Ведь в тишине он теряет власть. Ирония в том, что именно
в тишине рождается настоящее понимание. Всё гениальное
приходит не из ума, а из состояния, где ум молчит.

Но современный человек живёт так, будто его ценность
измеряется количеством мыслей. Мы гордимся аналитиче-
ским мышлением, стратегией, умением просчитывать ша-
ги. Мы привыкли решать всё разумом, игнорируя внутрен-
нее чувство. Мы считаем, что если логика одобряет, значит,
это правильно. Но жизнь гораздо глубже логики. Настоящие
решения приходят не из расчёта, а из осознанного присут-
ствия.

Бесконечный внутренний диалог делает человека пленни-
ком самого себя. Этот внутренний голос – не просто поток
слов. Это система убеждений, усвоенных с детства. Он гово-
рит голосом родителей, учителей, общества. Он шепчет: «Ты
должен», «Ты обязан», «Ты не сможешь», «Ты недостаточно
хорош». Эти мысли повторяются снова и снова, пока чело-
век не начинает принимать их как факты. Так формируется
внутренняя тюрьма, где надзиратель и заключённый – одно



 
 
 

и то же лицо.
Мысли создают эмоциональную реальность. Одна только

идея может вызывать страх, даже если ничего не происходит.
Мысль может вызвать боль, хотя физически всё в порядке.
Мысль может оживить прошлое, которого уже нет, или вы-
звать тревогу перед будущим, которого ещё нет. Мы живём
в придуманных сценариях, забывая, что они – лишь тени.

Но есть нечто удивительное: ум никогда не бывает дово-
лен. Он создаёт проблему и тут же ищет решение. Он ищет
смысл, создаёт цели, строит планы – и как только достигает
чего-то, тут же придумывает новое. Он не знает покоя. Даже
когда внешне всё спокойно, внутри он находит, за что заце-
питься. Он не умеет быть в настоящем, потому что его при-
рода – движение.

Человеческое страдание часто не имеет отношения к со-
бытиям, оно рождается в уме. Мы страдаем не потому, что
что-то произошло, а потому что не можем перестать думать
об этом. Мы терзаем себя мыслями, возвращаемся к обидам,
строим гипотезы, ищем виновных. Мы создаём внутри себя
целые истории боли и верим в них, как в реальность.

Освободиться от власти ума – не значит перестать думать.
Это невозможно. Ум создан, чтобы думать. Освобождение
приходит, когда вы перестаёте верить каждой мысли. Когда
начинаете видеть мысль как облако, которое проходит по
небу сознания. Оно появляется и исчезает, но не определяет
небо. Мысль – не вы. Вы – тот, кто видит мысль.



 
 
 

Тишина между мыслями – вот где живёт настоящее. В
этой тишине есть присутствие, осознанность, покой. Но что-
бы добраться туда, нужно научиться наблюдать ум. Не кон-
тролировать, не подавлять, а просто смотреть. Когда вы на-
блюдаете, вы перестаёте быть пленником. Вы становитесь
свидетелем.

Это простая практика, но невероятно трудная. Потому что
ум хитёр. Он будет убеждать, что без него вы пропадёте,
что тишина – это пустота, что без анализа вы потеряете кон-
троль. Но на самом деле, чем больше контроля, тем меньше
жизни. Настоящая жизнь требует доверия. Она раскрывает-
ся не по плану, а по присутствию.

Когда человек живёт только через ум, он теряет чувстви-
тельность. Ум рационален, он не знает ни любви, ни интуи-
ции, ни глубины. Он оперирует фактами, сравнениями, кон-
цепциями. Он разделяет мир на чёрное и белое, правильное
и неправильное, успех и поражение. Но жизнь не линейна.
Она не умещается в категории. И когда ум пытается объяс-
нить всё, он разрушает само ощущение живого.

Мы становимся пленниками ума потому, что идентифи-
цируемся с его голосом. Мысль говорит: «Я должен быть
лучше», – и мы верим. Она говорит: «Меня не любят», – и
мы чувствуем боль. Она говорит: «Я не справлюсь», – и мы
отступаем. Мы даже не замечаем, что это не истина, а просто
набор звуков внутри головы. Мы теряем способность отли-
чать себя от внутреннего шума.



 
 
 

Но стоит хотя бы на миг увидеть мысль как процесс, а не
как истину – и внутри появляется пространство. Это про-
странство – начало свободы. Именно в нём рождается осо-
знанность.

Ум создаёт клетку, но ключ от неё – тоже внутри нас. Этот
ключ – внимание. Когда внимание направлено внутрь, вы на-
чинаете видеть, как ум работает. Вы видите, как он создаёт
образы, оценивает, прогнозирует. И в этот момент вы уже не
внутри него. Вы – наблюдатель.

Осознанность – это не борьба с умом, а союз с ним. Ум
становится прекрасным инструментом, когда его место на
своём месте. Он может анализировать, планировать, струк-
турировать, но не должен управлять вашим существовани-
ем. Как только вы перестаёте с ним сливаться, вы возвраща-
ете себе жизнь.

Настоящее существует только вне ума. Ум всегда в про-
шлом или будущем. Он не умеет быть здесь. Но именно
«здесь» – единственная точка, где живёт радость, любовь,
вдохновение. Когда ум замолкает хотя бы на мгновение, вы
ощущаете это пространство – простое, живое, безмолвное.
И в нём нет страха. Нет борьбы. Есть только бытие.

Мы привыкли думать, что тишина – это отсутствие. На
самом деле тишина – это полнота. Это то, где жизнь звучит
без искажений. Когда ум перестаёт комментировать, вы на-
чинаете слышать настоящее: шум ветра, биение сердца, ды-
хание, пульс мира. Всё становится ярче, чище, глубже.



 
 
 

И вот тогда приходит понимание: ум – не враг, он просто
слишком долго был оставлен без руководства. Он делал всё,
чтобы защитить вас, но застрял в собственных механизмах.
Когда вы возвращаете ему место инструмента, он начинает
служить вам, а не управлять.

Мы живём в эпоху, где мысли стали валютой. Их слишком
много, и они теряют ценность. Мы привыкли к умственному
шуму, как к фоновому звуку, который сопровождает всё. Но
есть иной способ существования – когда ум молчит, а созна-
ние бодрствует. Это и есть пробуждение.

Тишина – не отсутствие мыслей, а присутствие внимания.
Это не пустота, а пространство, где вы наконец снова встре-
чаетесь с собой. И когда это происходит, всё в мире меняет-
ся. Не потому, что исчезают проблемы, а потому, что исче-
зает иллюзия, будто вы – ваши мысли.

Мысль может быть другом, но только если вы помните,
кто вы есть. Вы – не голос в голове, не истории, не страхи,
не ожидания. Вы – тот, кто видит всё это. И в этом видении
– истинная свобода.

Когда вы начинаете жить не из ума, а из осознания, мир
становится простым. Всё остаётся тем же – работа, люди, де-
ла – но внутри появляется тишина. И эта тишина не мёртвая,
а живая. Она дышит, движется, пульсирует. Она становится
вашим естественным состоянием.

Ум – великий инструмент, но плохой хозяин. Он способен
создавать миры, но не способен чувствовать жизнь. Чтобы



 
 
 

выйти из клетки мыслей, не нужно бороться с ними – нужно
просто увидеть, что клетка всегда была открыта.

Свобода начинается не там, где нет мыслей, а там, где они
больше не управляют вами.

Глава 4. Тело как проводник сознания
Тело – это первый дом, который мы получаем при рож-

дении, и последний, с которым расстаёмся, когда покидаем
жизнь. Всё, что мы переживаем, всё, что думаем, чувствуем,
отвергаем или принимаем, отражается в нём. Оно хранит не
только биологическую память, но и эмоциональную, энерге-
тическую, даже духовную. И хотя мы привыкли относиться
к телу как к инструменту – средству для передвижения, дей-
ствия, достижения целей – в действительности оно являет-
ся живым отражением нашего внутреннего состояния, про-
водником сознания, мостом между видимым и невидимым,
между тем, что мы осознаём, и тем, что вытесняем.

Мы редко задумываемся о теле как об источнике знания.
Мы привыкли считать, что знание рождается в уме, в мыс-
лях, в логике. Но тело знает раньше ума. Оно чувствует, ре-
агирует, предупреждает, направляет. Когда мы идём против
себя, тело первое подаёт сигналы – через напряжение, уста-
лость, боль, бессонницу. Но мы чаще всего не слышим этих
сигналов. Мы глушим их таблетками, кофе, привычкой тер-
петь, потому что нам некогда останавливаться. Мы живём в
мире, где тело должно служить, а не говорить. Но в этом и
заключается одна из самых больших трагедий современного



 
 
 

человека: мы перестали слышать свой самый древний и вер-
ный голос – голос тела.

Тело никогда не лжёт. Оно не умеет приукрашивать, не
стремится произвести впечатление, не маскирует истину.
Если вы обижены, но убеждаете себя, что «всё в порядке»,
тело всё равно покажет правду – через спазм в груди, зажатое
дыхание, напряжённую челюсть. Если вы живёте в страхе,
тело сузится, станет плотным, тяжёлым. Если вы счастливы,
оно раскроется, станет лёгким и тёплым. Тело – зеркало ду-
ши, и его сигналы ясны, если мы позволяем себе их слышать.

Однако мы утратили контакт с этой мудростью. С ранне-
го детства нас учат игнорировать телесные ощущения. «Не
плачь», – говорят ребёнку, когда ему больно. «Не злись», –
когда он выражает эмоции. «Не шуми»,  – когда он полон
энергии. С каждым таким запретом ребёнок учится отделять
чувства от тела, вытеснять эмоции, прятать живое проявле-
ние. Постепенно он перестаёт понимать, что ощущает. Его
связь с телом ослабевает, превращая живое восприятие в ме-
ханическое существование.

Тело хранит в себе всё, что мы когда-либо не прожили.
Каждый подавленный страх, каждая невыраженная обида,
каждая сдержанная слеза остаются в нём. Они не исчезают,
они просто уходят вглубь, в мышцы, в ткани, в дыхание. Ко-
гда человек годами не выражает эмоции, тело становится ар-
хивом боли. Иногда эта боль превращается в болезни, ино-
гда – в хроническое напряжение, иногда – в беспричинную



 
 
 

усталость. И всё это – язык тела, его попытка сказать: «По-
смотри на меня. Я чувствую. Я живу. Я устал нести то, что
ты не хочешь видеть».

Современный человек живёт в отрыве от тела. Мы больше
взаимодействуем с экранами, чем с живыми ощущениями.
Мы оцениваем тело, но не чувствуем его. Мы видим в нём
объект, который нужно улучшать, тренировать, корректиро-
вать, украшать, но редко воспринимаем как партнёра. Меж-
ду телом и сознанием образовалась пропасть. Мы живём в
голове, как в башне, глядя вниз на тело, как на подчинённо-
го. И в этой разобщённости рождается внутреннее отчужде-
ние.

Тело не просто отражает состояние ума, оно его форми-
рует. Когда мы живём в напряжении, когда плечи постоян-
но подняты, дыхание поверхностное, а живот втянут – со-
знание не может быть свободным. Напряжённое тело созда-
ёт напряжённое мышление. И наоборот, расслабление тела
открывает сознание. Недаром древние практики – от йоги до
цигун – основаны на соединении дыхания, движения и вни-
мания. Когда тело и сознание работают в едином ритме, че-
ловек возвращается к целостности.

Но прежде чем услышать тело, нужно перестать к нему
относиться как к машине. Мы не можем понять то, чему не
доверяем. Чтобы тело снова стало проводником сознания,
необходимо научиться к нему прислушиваться. Это требует
тишины, паузы, внимания. Не анализа, а чувствования.



 
 
 

Попробуйте вспомнить, как вы ощущаете своё тело пря-
мо сейчас. Не как оно выглядит, а как оно чувствует себя из-
нутри. Тепло ли в груди? Свободно ли дышится? Есть ли тя-
жесть в животе? Холод в ладонях? Эти простые наблюдения
возвращают внимание в тело. Сначала вы можете почти ни-
чего не чувствовать – это нормально. Когда связь потеряна
давно, возвращение требует времени. Но каждое мгновение,
когда вы направляете внимание внутрь, – это шаг к пробуж-
дению тела.

Иногда тело говорит болью. И эта боль – не враг. Она не
наказание, а послание. Когда вы чувствуете боль, тело гово-
рит: «Посмотри сюда. Здесь ты застрял. Здесь ты не позво-
лил себе прожить». Мы привыкли бояться боли, избавлять-
ся от неё любой ценой, но боль – часть исцеления. В ней за-
ключена энергия, которую мы однажды заморозили. И если
мы позволяем себе просто быть с этим ощущением, не убе-
гая, не осуждая, тело начинает освобождаться.

Каждая часть тела имеет свою память. Плечи несут груз
ответственности, горло хранит несказанные слова, живот
удерживает страх, спина – накопленное напряжение от по-
пыток держать всё под контролем. Когда мы начинаем осо-
знавать эти взаимосвязи, тело становится не просто физиче-
ским объектом, а картой нашей жизни. Оно рассказывает ис-
тории, которые ум давно забыл.

Тело не только хранит боль, но и путь к её исцелению. Ко-
гда мы возвращаемся к телу с вниманием, оно начинает от-



 
 
 

крываться. Мы начинаем чувствовать в нём движение энер-
гии – тепло, покалывание, вибрацию. Эти ощущения – знаки
того, что тело оживает, что сознание снова проходит через
него.

Живое тело – это тело, которое дышит свободно. Дыха-
ние – это мост между сознанием и материей. Когда мы тре-
вожны, дыхание становится коротким, поверхностным. Ко-
гда мы спокойны, оно углубляется. Дыхание – первый и са-
мый честный показатель внутреннего состояния. Мы можем
обмануть других, можем даже обмануть себя, но дыхание не
лжёт. Когда вы начинаете наблюдать за дыханием, вы начи-
наете возвращаться в момент.

Прислушиваться к телу – значит, позволять себе чувство-
вать. А чувствовать – значит быть живым. Но для этого нуж-
но отказаться от привычки подавлять. Подавление эмоций –
это форма внутреннего насилия. Мы думаем, что контроли-
руем себя, а на самом деле просто отделяемся от себя. Когда
вы не позволяете себе чувствовать, вы не просто избегаете
боли, вы лишаете себя радости, вдохновения, присутствия.

Тело – это живая антенна, улавливающая сигналы изнутри
и снаружи. Оно тонко реагирует на энергию пространства,
на слова, на взгляды, на собственные мысли. Заметьте, как
меняется ваше тело, когда вы слышите добрые слова, и как
оно сжимается при критике. Это не случайно. Тело всегда в
контакте с реальностью, даже когда ум занят своими иллю-
зиями.



 
 
 

Слушать тело – значит учиться жить медленнее. В теле
нет спешки. У него свой ритм – природный, живой, мудрый.
Оно не подчиняется линейному времени, не понимает слова
«надо». Оно понимает только чувствование. Когда вы живё-
те в гармонии с телом, время перестаёт давить. Всё проис-
ходит вовремя.

Человеку кажется, что тело – это низшее, а сознание –
высшее. Но это ошибка ума, привыкшего к иерархии. В дей-
ствительности тело и сознание – два потока одного целого.
Тело – не подчинённое, а партнёр. Когда вы начинаете вос-
принимать его с уважением, оно отвечает доверием. И это
доверие проявляется в здоровье, лёгкости, внутренней силе.

Иногда возвращение к телу начинается с простых жестов:
мягкого касания, медленного дыхания, прогулки без цели.
Эти простые действия открывают канал присутствия. Вы на-
чинаете чувствовать себя не наблюдателем, а частью жизни.

Многие духовные учения долгое время отрицали тело,
считая его источником страданий или препятствием на пути
к просветлению. Но отрицая тело, мы отрицаем саму жизнь.
Ведь жизнь выражает себя через форму. Через дыхание, че-
рез биение сердца, через движение крови. Тело – это врата в
бытие. Через него сознание переживает себя.

Когда вы снова начинаете слышать тело, многое в жиз-
ни меняется. Вы начинаете интуитивно чувствовать, что вам
нужно: какую еду выбрать, когда отдохнуть, с кем общаться,
куда идти. Тело знает, потому что оно соединено с естествен-



 
 
 

ным ритмом жизни. Оно не ошибается. Ошибается только
ум, когда отрывается от него.

Живя в контакте с телом, вы становитесь более честным
с собой. Вы больше не можете притворяться, что всё хоро-
шо, если внутри напряжение. Вы начинаете замечать, когда
устаёте, когда нарушаете свои границы, когда идёте против
себя. И это осознание – начало внутренней свободы.

Тело – это не просто плоть. Это живая ткань сознания.
Оно помнит всё, что вы когда-либо чувствовали, но оно
также способно исцеляться. Каждое прикосновение внима-
ния к телу – это акт любви. Когда вы возвращаетесь к телу,
вы возвращаетесь к себе.

Мы ищем ответы в книгах, в мыслях, в словах, но тело уже
знает. Оно не требует доказательств, не нуждается в теориях.
Оно просто есть. И если мы снова научимся слушать его –
спокойно, без спешки, без анализа, – жизнь начнёт говорить
с нами языком, который древнее слов.

В теле заключена мудрость, которой нет в уме. И когда
сознание снова соединяется с телом, человек перестаёт быть
разделённым. Он становится целым. И в этой целостности
рождается истинная осознанность – не как концепция, а как
живое дыхание, как пульс жизни, звучащий в каждой клетке.

Глава 5. Погоня за успехом и иллюзия контроля
С раннего детства нас учат стремиться к успеху. Это сло-

во звучит как универсальный ключ ко всем дверям, как ме-
рило смысла жизни, как цель, ради которой стоит вставать



 
 
 

по утрам и терпеть любые испытания. Нас вдохновляют ис-
ториями «великих достижений», рассказывают, что успех –
это вершина, на которую должен подняться каждый, кто хо-
чет прожить жизнь «не зря». И постепенно в сознании чело-
века формируется незримая программа: «Чтобы быть счаст-
ливым, нужно быть успешным». Мы принимаем эту форму-
лу как истину, не задумываясь о том, что именно она лишает
нас подлинного счастья.

Проблема не в успехе как таковом, а в том, что мы почти
никогда не задаём себе вопрос: что успех значит лично для
меня? Мы не спрашиваем себя, из чего рождается это стрем-
ление, кто в нас хочет быть первым, доказать, выиграть, за-
служить. Мы просто живём в режиме постоянной гонки, где
каждый день становится соревнованием – с другими, с са-
мим собой, с воображаемыми идеалами. И чем больше мы
бежим, тем дальше уходим от себя.

Погоня за успехом – это одна из самых изощрённых форм
сна наяву. Она выглядит осмысленной, динамичной, даже
вдохновляющей, но внутри часто скрывает страх: страх не
соответствовать, страх быть незначительным, страх остаться
позади. Мы боимся остановиться, потому что кажется, что
в тишине нас догонит пустота. Нам нужно движение, нуж-
но подтверждение собственной ценности, нужно ощущение,
что мы «чего-то достигли». Но чем сильнее этот страх, тем
больше мы теряем контакт с подлинной жизнью.

Современная культура воздвигла культ успеха. Она учит



 
 
 

нас измерять ценность человека количеством достижений:
должность, доход, статус, внешний вид, связи. Мы оценива-
ем не глубину, а внешние атрибуты. И постепенно мы начи-
наем мерить себя этими же мерками. Мы думаем: если у ме-
ня нет того, что есть у других, значит, я отстаю. Если не чув-
ствую постоянного подъёма, значит, со мной что-то не так.
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