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Аннотация
«Искусство радости каждый день»  – это вдохновляющая

книга о внутренней гармонии, осознанности и умении находить
счастье не в исключительных событиях, а в каждом мгновении
жизни. Автор шаг за шагом раскрывает, что радость – не
награда и не цель, а естественное состояние души, доступное
каждому, кто научится быть в настоящем. В книге сочетаются
глубокие размышления, мягкая философия и живые образы,
пробуждающие желание жить осознанно, благодарно и с
открытым сердцем.

Это не руководство и не теория – это тихое приглашение
вспомнить, как чувствовать жизнь, доверять ей и превращать
каждый день в праздник души.



 
 
 

Лилия Роуз
Искусство радости

каждый день
Введение – Смысл радости в современной жизни
Радость – одно из самых простых и в то же время самых

труднодостижимых состояний человеческой души. Она ка-
жется естественной, ведь каждый человек рождается с внут-
ренней способностью чувствовать счастье, смеяться, удив-
ляться, вдохновляться. Но по мере взросления этот природ-
ный свет будто бы тускнеет, поглощённый заботами, трево-
гами, обязанностями, гонкой за успехом и страхом не успеть.
Современный человек живёт в мире, где каждый день напол-
нен скоростью, задачами, уведомлениями, новостями, бес-
конечными потоками информации, которые тянут внимание
во все стороны. В этом шуме радость теряет свой голос. Её
тихий, нежный звук становится почти неразличимым. Мы
забываем, что она – не цель, а естественное состояние бы-
тия, которое существует внутри нас, если только научиться
его слышать.

Человечество сделало невероятный прогресс: технологии,
медицина, образование, свобода выбора, возможность пу-
тешествовать, развиваться и творить. Казалось бы, всё это
должно было сделать людей счастливее. Но парадокс в том,



 
 
 

что уровень внутреннего удовлетворения не вырос, а порой
даже снизился. Люди всё чаще испытывают чувство внут-
ренней пустоты, тревоги, усталости, отчуждения. Мы окру-
жены удобством, но не всегда окружены смыслом. Мы умеем
ускорять процессы, но не умеем замедляться. Мы владеем
искусством эффективности, но теряем искусство радости. И
именно поэтому разговор о радости – это не разговор о по-
верхностном веселье, не о смехе ради смеха, а о возвраще-
нии к самому сердцу человеческого существования.

Радость – это не эмоция, которая приходит только тогда,
когда всё складывается хорошо. Это не награда за достиже-
ния, не реакция на успех и не следствие идеальных обсто-
ятельств. Это внутреннее состояние, которое не зависит от
внешнего мира. Она живёт глубоко внутри человека, и её
можно пробудить даже в самые непростые времена. В этом
смысле радость – это духовная дисциплина, путь, который
требует осознанности, внимательности, внутренней работы
и способности видеть жизнь такой, какая она есть, без по-
пытки подгонять её под собственные ожидания.

Современная культура часто подменяет радость удоволь-
ствием. Удовольствие мгновенно, оно возникает от внешне-
го стимула – покупки, похвалы, признания, лайка, новой ве-
щи, путешествия, успеха. Радость же – это не вспышка, а ти-
хое и устойчивое свечение. Она не требует причины, не исче-
зает, когда обстоятельства меняются. Это присутствие, внут-
реннее спокойствие, ощущение связи с миром, благодарно-



 
 
 

сти и принятия. И именно к этому источнику возвращает нас
искусство радости, если мы готовы вновь научиться ему.

Радость не нужно искать, потому что она не где-то там, за
горизонтом, а прямо здесь, в каждом дыхании, взгляде, сло-
ве, движении. Её можно почувствовать, когда солнечный луч
падает на лицо, когда кто-то улыбается тебе просто так, когда
аромат кофе наполняет утро, когда в тишине слышен шёпот
ветра. Но чтобы ощутить это, нужно остановиться. Нужно
вспомнить, что жизнь не о спешке, а о присутствии. И здесь
начинается самое важное – умение быть.

Современный человек привык к действию, к постоянной
занятости. Быть стало синонимом делать. Мы чувствуем се-
бя виноватыми, когда ничего не делаем. Мы заполняем каж-
дую паузу новостями, музыкой, разговорами, телефонами,
лишь бы не остаться наедине с собой. Но именно в этом мол-
чании рождается настоящая радость. Когда исчезают шумы
внешнего мира, мы начинаем слышать собственное сердце.
И в этом слушании, в этом внимании к себе и жизни, радость
пробуждается естественно, как цветок, который расцветает,
если его не тревожить.

Смысл радости в современной жизни не в том, чтобы быть
постоянно на подъёме, сиять и улыбаться, скрывая боль или
усталость. Это не искусственная позитивность, которая тре-
бует притворства. Настоящая радость включает в себя всё –
и свет, и тень. Она не исключает грусть, боль, разочарования.
Она просто говорит: даже в этом есть жизнь. Даже в этом



 
 
 

можно найти красоту. Радость – это не бегство от реально-
сти, а глубокое её принятие.

Многие боятся позволить себе радоваться, потому что
считают, что мир слишком сложен, чтобы быть счастливым.
Как можно радоваться, когда вокруг страдания, несправед-
ливость, проблемы? Но радость – это не отказ видеть боль,
это способность не давать ей поглотить всё пространство ду-
ши. Она не делает человека слепым, наоборот, делает его
ещё более живым и внимательным. Человек, способный ра-
доваться, не отрицает трудностей, он просто не позволяет
им лишить его света. Радость – это акт мужества. Это вы-
бор оставаться открытым миру, несмотря на его непредска-
зуемость.

Если задуматься, всё, что мы делаем – работа, отноше-
ния, творчество, достижения – в конечном итоге направлено
на поиск внутреннего состояния удовлетворения. Мы хотим
чувствовать, что жизнь имеет смысл, что она наполнена теп-
лом, что мы живём не зря. И это ощущение приходит только
тогда, когда мы соединены с собой, когда перестаём искать
подтверждения вовне. Радость – это возвращение домой, в
собственное сердце. Это не достижение, а напоминание.

Эта книга написана для того, чтобы напомнить каждому:
радость – это не роскошь, не что-то доступное только из-
бранным. Это естественное состояние человеческой души,
которое можно пробудить в любых обстоятельствах. Она не
требует идеальной жизни, богатства или признания. Она тре-



 
 
 

бует лишь одного – присутствия. Когда мы присутствуем в
своей жизни, когда перестаём спешить, оценивать, сравни-
вать, мы вдруг начинаем замечать, что радость всегда бы-
ла рядом. Она в дыхании, в движении, в взгляде, в словах,
в простых мгновениях, которые мы раньше принимали как
должное.

Мир сегодня особенно нуждается в радости, потому что
слишком много людей потеряли контакт с собой. Мы ищем
внешние решения для внутренних проблем. Мы думаем, что
счастье приходит вместе с успехом, но часто успех без внут-
реннего покоя лишь усиливает пустоту. Радость же не требу-
ет успеха, она сама по себе уже успех. Она приходит, когда
человек становится честным с собой, когда перестаёт гнать-
ся за образом и начинает жить настоящим.

Путь к радости – это путь внутрь. Он начинается с ти-
шины, с наблюдения, с осознанности. Это путь, на котором
человек перестаёт быть объектом внешних обстоятельств и
становится субъектом собственной жизни. Это возвращение
к себе, к своей природе, к способности удивляться и благо-
дарить. Радость – это не цель, которую нужно достичь, а спо-
соб жить каждый день.

Понять радость – значит понять жизнь. Принять жизнь
во всей её полноте, не деля её на “хорошие” и “плохие” мо-
менты. Ведь именно из контрастов рождается глубина. Без
темноты мы не увидели бы света, без тишины не услышали
бы музыку, без потерь не ценили бы присутствие. Радость



 
 
 

– это искусство видеть целостность, а не фрагменты. Искус-
ство ощущать жизнь, а не просто существовать в ней.

Каждый человек способен стать художником собственной
радости. Для этого не нужно ничего покупать, никуда ехать,
никем становиться. Нужно просто начать замечать. Заме-
чать дыхание, движения облаков, смех ребёнка, собственные
мысли, чувства, их изменение. Радость начинается с внима-
ния. Там, где есть внимание, появляется жизнь. Там, где есть
жизнь, рождается благодарность. А где благодарность – там
и радость.

Когда человек возвращается к этому состоянию, его
взгляд на мир меняется. Всё, что раньше казалось серым
и однообразным, вдруг обретает глубину. Даже привычные
действия – утренний чай, прогулка по улице, разговор с
близким – наполняются новым смыслом. Радость делает
жизнь не просто легче, она делает её настоящей. Она соеди-
няет нас с тем, что действительно важно – с любовью, при-
сутствием, добротой, внутренним покоем.

Эта книга приглашает к путешествию внутрь себя – к то-
му месту, где радость живёт всегда, даже если всё вокруг ру-
шится. Это не путешествие, которое можно пройти за день.
Это процесс, путь, практика, искусство. Искусство радости
каждый день – это умение встречать жизнь с открытым серд-
цем. Не ждать, когда всё станет идеально, а позволять себе
быть счастливым уже сейчас.

Пусть каждая страница этой книги станет шагом к возвра-



 
 
 

щению этого света. Пусть она станет напоминанием, что ра-
дость – не редкость, не привилегия, а дыхание жизни. Что
она живёт в нас, что она ждёт, когда мы перестанем искать
её вовне и просто позволим себе чувствовать.

И если в какой-то момент, читая эти слова, ты вдруг ощу-
тишь лёгкое тепло в груди, тихую улыбку без причины, спо-
койное дыхание – знай, это и есть она. Радость. Настоящая.
Простая. Твоя.

Почувствуй её. Позволь ей остаться. И тогда жизнь начнёт
дышать вместе с тобой.

Глава 1. Пробуждение осознанности
Есть особое состояние, в котором человек перестаёт быть

зрителем собственной жизни и снова становится её участни-
ком. Это момент, когда привычная пелена спадает, и вдруг
всё вокруг становится ярче, объёмнее, живее. Свет кажется
теплее, звуки – глубже, дыхание – свободнее. Это не чудо и
не мистический опыт. Это возвращение к осознанности, к
состоянию, когда человек впервые за долгое время действи-
тельно просыпается – не физически, а внутренне.

Осознанность – это не просто способность замечать про-
исходящее. Это умение быть живым в каждом мгновении,
ощущать себя не фоном событий, а частью непрерывного по-
тока жизни. В ней нет автоматизма, нет привычных реакций,
которые мы повторяем изо дня в день, даже не задумываясь,
зачем. Человек, живущий на автопилоте, похож на путника,
который идёт по дороге, но не видит ни неба, ни деревьев,



 
 
 

ни самого пути. Он шагает, но не чувствует, куда идёт. Он
действует, но не осознаёт, зачем. Его жизнь превращается в
череду привычек, где каждое утро похоже на предыдущее, а
вечер не несёт нового смысла.

Но осознанность возвращает вкус жизни. Она словно очи-
щает внутреннее зрение, позволяет увидеть глубину даже в
простых вещах. Она не требует особых усилий, только вни-
мания. Когда человек начинает замечать – как двигаются его
мысли, как меняется дыхание, как на коже ощущается ве-
тер, – мир перестаёт быть плоским. Он становится простран-
ством для присутствия.

Современный человек утратил это чувство живости, пото-
му что его внимание раздроблено. Мы привыкли жить в ре-
жиме “следующего шага” – думаем о том, что нужно сделать
потом, о том, что было раньше, и почти никогда не бываем в
том, что есть сейчас. Мы механически выполняем действия:
едим, но не чувствуем вкус; разговариваем, но не слышим;
идём, но не замечаем дороги. Мы живём, но не присутству-
ем. И именно в этом кроется главная причина внутренней
пустоты.

Когда человек живёт неосознанно, он превращается в ре-
акцию. Его слова, поступки, решения – это отражение внеш-
них обстоятельств, а не внутреннего выбора. Он реагирует на
раздражители, как запрограммированный механизм. Кто-то
сказал грубое слово – он отвечает раздражением. Что-то не
получилось – возникает обида. Но когда приходит осознан-



 
 
 

ность, между действием и реакцией появляется простран-
ство. В этом пространстве человек начинает выбирать. Он
перестаёт быть жертвой обстоятельств и становится хозяи-
ном своей внутренней реальности.

Пробуждение осознанности – это возвращение к корню
жизни. Это не что-то новое, что нужно приобрести. Это то,
что всегда было в нас, просто оказалось забытым под слоями
спешки, страха, привычек и внешнего шума. В детстве мы
все были осознанными: смотрели на мир широко раскрыты-
ми глазами, замечали мельчайшие детали, ощущали радость
от простых вещей. Но с возрастом нас учили быть “серьёз-
ными”, “ответственными”, “рациональными”. Мы научились
планировать, оценивать, контролировать – и постепенно по-
теряли живость.

Осознанность возвращает эту живость, но не через уси-
лие, а через внимание. Она начинается с простого – с уме-
ния остановиться. Когда мы останавливаемся, пусть даже на
мгновение, и смотрим вокруг, мы видим, сколько жизни те-
чёт рядом. Шум ветра, смех ребёнка, дыхание, пульс – всё
это напоминает: ты жив. И этого уже достаточно, чтобы по-
чувствовать радость.

В основе осознанности лежит наблюдение. Это способ-
ность видеть происходящее без оценки. Мы привыкли де-
лить всё на “хорошее” и “плохое”, “приятное” и “трудное”.
Но жизнь не нуждается в таких ярлыках. Когда мы просто
наблюдаем, без суждения, мы начинаем видеть реальность



 
 
 

такой, какая она есть. Мы видим не только события, но и то,
как они проходят, как чувства рождаются и растворяются,
как мысли приходят и уходят. Это осознание приносит уди-
вительное чувство свободы.

Осознанность – это возвращение внимания из прошлого
и будущего в настоящее. Когда мы в настоящем, тревога те-
ряет силу. Ведь тревога всегда живёт во времени – в том, че-
го ещё нет. Мы боимся не настоящего, а того, что может
случиться. Но в настоящем моменте всё всегда устойчиво.
Здесь нет страха, нет вины, нет ожиданий. Здесь есть только
дыхание и жизнь, такая, какая она есть.

Пробуждение осознанности часто начинается с кризиса.
Когда человек сталкивается с потерей, с болью, с внезапным
остановом привычного хода событий, жизнь будто говорит
ему: “Остановись. Посмотри.” В такие моменты мы начина-
ем замечать то, что раньше пролетало мимо. Иногда доста-
точно просто замереть и почувствовать – не думать, не ана-
лизировать, а просто быть. Это “просто быть” и есть начало
осознанности.

Но пробудиться – не значит остаться в вечном покое. Осо-
знанность – не уход от мира, а более глубокое участие в нём.
Человек, который осознан, не становится безразличным. На-
против, он начинает чувствовать сильнее. Он слышит тонкие
оттенки эмоций, понимает других людей без слов, видит, как
всё связано. Его реакции становятся мягче, поступки – яс-
нее, слова – честнее. Он живёт не из страха, а из понимания.



 
 
 

Самое удивительное, что осознанность не требует особых
практик или условий. Она всегда рядом. Каждый момент мо-
жет стать дверью к пробуждению. Утро, когда ты чувствуешь
аромат чая. Вечер, когда смотришь на небо. Момент тиши-
ны между словами. Всё, что нужно – внимание.

Когда внимание становится полным, жизнь начинает рас-
крываться. Мы начинаем замечать, как дыхание движется
через тело, как мысли приходят, как звуки переплетаются в
единую симфонию. Это не что-то далёкое, не философия,
а практика существования. Быть осознанным – значит быть
живым. Не просто существовать, а чувствовать присутствие
жизни во всём.

Постепенно человек, пробуждённый к осознанности, пе-
рестаёт искать радость вовне. Он понимает, что всё, что нуж-
но, уже есть. Радость не приходит извне, она рождается из
внимательного присутствия. Когда ты полностью здесь, тебе
не нужно больше ничего. Всё кажется на своём месте. Даже
то, что раньше казалось трудным, становится частью гармо-
нии.

Осознанность – это возвращение к естественности. Это не
искусственное состояние медитации или релаксации, а про-
стое, человеческое присутствие. В нём нет усилия, нет при-
творства. Есть дыхание, осознание, жизнь. Каждый миг ста-
новится целым миром, каждое движение – проявлением кра-
соты.

Иногда осознанность проявляется через тишину. Не



 
 
 

внешнюю, а внутреннюю. Это не отсутствие мыслей, а про-
странство, в котором мысли не властвуют. Они приходят и
уходят, но ты остаёшься наблюдателем. В этой тишине по-
является ясность, как будто завеса спадает, и всё становится
видимым. Из этой ясности рождается мудрость – не книж-
ная, не теоретическая, а простая и живая.

Когда человек начинает жить осознанно, он перестаёт бе-
жать. Бег был его защитой – от тревоги, от боли, от самого
себя. Но теперь он видит, что убегать не нужно. Всё, от че-
го он бежал, не страшно, если смотреть прямо. Даже страх
растворяется под взглядом осознания, потому что страх су-
ществует только во тьме. Свет внимания рассеивает тьму.

Пробуждение осознанности – это не событие, которое
случается один раз. Это процесс, путь, который длится всю
жизнь. Иногда он идёт легко, иногда через сопротивление.
Иногда осознанность приходит, иногда уходит. Но с каждым
разом человек возвращается всё глубже. Он начинает чув-
ствовать, что жизнь сама учит его быть. Всё становится зер-
калом – разговор, встреча, ошибка, радость. Всё помогает
видеть.

И в этом видении исчезает разделение. Ты перестаёшь
чувствовать себя отдельным от мира. Всё, что происходит,
перестаёт быть “с тобой” или “против тебя”. Всё просто есть.
И ты – часть этого “есть”. Это осознание приносит покой.

Когда человек пробуждается к осознанности, он начина-
ет жить заново. Мир становится новым – не потому, что



 
 
 

изменился, а потому, что изменился взгляд. И этот новый
взгляд приносит с собой радость. Не бурную, а тихую, глу-
бокую, устойчивую. Радость быть. Радость замечать. Радость
дышать.

Каждый момент, в котором мы осознаём себя, – это воз-
вращение домой. Домом становится не место, а состояние.
Состояние присутствия. В нём нет спешки, нет борьбы, толь-
ко жизнь, такая, какая она есть. И в этом простом “есть”
скрыта вся глубина человеческого опыта.

Осознанность – это начало радости. Без неё радость – слу-
чайный гость. С ней – она становится домом. Когда мы за-
мечаем момент, мы перестаём ждать счастья. Мы начинаем
жить счастьем. И именно здесь начинается пробуждение –
не ума, не тела, а души.

И, может быть, всё, что нужно,  – просто остановиться.
Сделать вдох. Почувствовать, как воздух наполняет лёгкие.
Услышать, как сердце бьётся. Почувствовать, что ты жив. Не
потом, не когда всё будет идеально, а сейчас. В этом мгнове-
нии. В этом дыхании. В этой тишине. Именно здесь и начи-
нается настоящее пробуждение.

Глава 2. Искусство быть в настоящем
Есть мгновения, когда всё вокруг будто замирает. Воздух

становится плотнее, звуки – чище, мысли – тише. Ты сто-
ишь, смотришь на падающий свет, слышишь, как где-то вда-
ли поёт птица, чувствуешь дыхание, и вдруг понимаешь: это
и есть жизнь. Не та, что где-то впереди, не та, что когда-то



 
 
 

была, а эта – сейчас. Настоящая. Простая. Неуловимая. И
в тот момент в сердце возникает странное чувство ясности,
будто весь мир наконец выстроился в гармонию, и ты – его
часть. Это и есть искусство быть в настоящем.

Мы живём в мире, где ум всегда стремится убежать – впе-
рёд, к мечтам, планам, целям, или назад, к воспоминаниям,
сожалениям, былым ошибкам. Сознание человека постоян-
но путешествует во времени, но почти никогда не останавли-
вается в моменте. Мы думаем о будущем завтраков, о про-
шедших разговорах, о том, что нужно сделать, сказать, ис-
править. Мы живём между «было» и «будет», и лишь изред-
ка оказываемся в «есть». А ведь именно это «есть» и есть
жизнь.

Проблема не в том, что мы вспоминаем прошлое или
строим планы. Прошлое даёт нам опыт, будущее – направ-
ление. Проблема в том, что мы теряем контакт с настоящим.
Мы перестаём замечать дыхание, свет, движения, слова, ли-
ца. Мы проходим мимо жизни, как пассажиры скоростного
поезда, глядящие в окно – картинка мелькает, но мы не успе-
ваем рассмотреть детали. Мы говорим: «вот когда я добьюсь,
куплю, построю, встречу, уеду – тогда заживу». Но жизнь не
начинается потом. Она идёт сейчас.

Настоящий момент – единственное, что у нас действи-
тельно есть. Всё остальное – лишь тени. Прошлое живёт
только в памяти, а будущее – в воображении. Но ум упря-
мо создаёт иллюзию, что где-то в другом времени находится



 
 
 

спасение. Мы думаем: когда закончу проект, когда дети вы-
растут, когда накоплю, когда найду человека – вот тогда на-
ступит счастье. Мы откладываем радость, как будто она тре-
бует особых условий. Но завтра никогда не наступает в том
виде, в каком мы его представляем. Завтра всегда превраща-
ется в сегодня, а мы по-прежнему бежим за чем-то впереди.

Жить в настоящем – значит не терять связь с собой. Это
искусство требует храбрости, потому что здесь и сейчас – это
место, где ничего нельзя спрятать. Здесь мы встречаем себя
без масок, без оправданий. Здесь мы видим свои чувства,
свои страхи, свои радости. Быть в настоящем – значит смот-
реть прямо в глаза жизни, без фильтров. А для ума, привык-
шего к постоянному контролю, это страшно. Ведь прошлое и
будущее дают иллюзию власти: одно можно анализировать,
другое – планировать. А настоящее – непредсказуемо. Его
нельзя спланировать, нельзя заранее рассчитать, в нём мож-
но только быть.

Когда человек действительно присутствует в моменте, он
ощущает глубину жизни. Простые вещи начинают оживать:
запах хлеба, звук шагов по асфальту, прикосновение к хо-
лодной воде. В обычных движениях появляется смысл. Ведь
смысл не где-то в конце пути, а в каждом шаге. Настоящее –
это то место, где скрыто всё богатство мира. В нём нет спеш-
ки, нет борьбы, только дыхание жизни, только пульс мгно-
вения.

Но быть в настоящем не значит отказаться от действий,



 
 
 

целей, планов. Это не призыв к бездействию или равноду-
шию. Это умение действовать, сохраняя осознанность. Де-
лать, но не теряться в делании. Планировать, но не жить
в ожидании. Человек, который умеет быть здесь и сейчас,
становится сильнее, потому что его внимание целостно. Он
вкладывает себя полностью в то, что делает, и потому его
действия становятся живыми, наполненными. Настоящее –
это энергия, которая наполняет всё смыслом.

Мы часто говорим: «Время летит». Но время не летит. Ле-
тит наше внимание. Мы не замечаем, как проходят дни, по-
тому что не проживаем их. Мы думаем о завтрашнем дне,
и этот день проходит незамеченным. А ведь в каждом дне
скрыта бесконечная глубина. Если остановиться, почувство-
вать, как течёт воздух, как двигается тело, как звучит голос
рядом, вдруг становится ясно – времени достаточно. Жизнь
не спешит, она просто течёт. И когда человек синхронизи-
руется с этим течением, он перестаёт бороться.

В искусстве присутствия есть своя тихая сила. Она не тре-
бует усилия, наоборот, она начинается, когда усилие исче-
зает. Мы слишком привыкли к напряжению – к тому, что
всё нужно достигать, завоёвывать, контролировать. Но при-
сутствие – это отпускание. Это мягкость, доверие, откры-
тость. Оно не создаётся усилием, оно рождается, когда пе-
рестаёшь хвататься. Когда отпускаешь всё, что отвлекает, и
просто позволяешь моменту быть.

Величайшие открытия, мгновения вдохновения, настоя-



 
 
 

щие чувства – всё это происходит только в настоящем. Когда
художник пишет, он не думает о вчерашнем и не планирует
завтрашнее. Он растворяется в кисти, в цвете, в движении
руки. Когда музыкант играет, он не размышляет о том, что
было или будет. Он становится звуком. Когда человек лю-
бит, он не анализирует. Он просто чувствует. Настоящее –
это место, где живёт жизнь, где всё происходит.

Но современный мир не учит быть. Он учит делать. Нас
учат достигать, планировать, работать, двигаться, развивать-
ся. И всё это важно, но если человек не умеет быть, всё
остальное теряет смысл. Мы можем достичь всего, но если
внутри нет присутствия, это достижение не принесёт радо-
сти. Оно пройдёт, и ум снова скажет: «А теперь нужно ещё».
Так возникает бесконечная гонка, где нет финиша.

Жить в настоящем – значит научиться слушать. Слушать
мир, людей, тишину, себя. Мир постоянно говорит с нами,
но мы редко слышим. Мы торопимся ответить, поспорить,
объяснить. Но когда человек по-настоящему слушает, он на-
чинает понимать, что ответы уже есть. Они не в словах, а в
ощущениях, в дыхании, в присутствии. Быть – значит слу-
шать жизнь, не перебивая её своими мыслями.

Иногда присутствие приходит внезапно, когда происхо-
дит что-то сильное – рождение ребёнка, встреча, утрата, вос-
ход. В эти мгновения всё становится острым, живым, настоя-
щим. Мы чувствуем, как сердце бьётся, как воздух наполня-
ет грудь, как каждая секунда ценна. Мы не думаем – мы жи-



 
 
 

вём. И потом, когда жизнь снова входит в привычное русло,
мы скучаем по этому состоянию. Но ведь оно всегда доступ-
но. Его не нужно ждать. Нужно только быть внимательным.

Всё искусство жизни сводится к искусству внимания. Там,
где есть внимание, там есть жизнь. Если ты пьёшь чай и по-
настоящему чувствуешь его вкус, это уже медитация. Если
ты идёшь по улице и замечаешь свет на листьях, это уже при-
сутствие. Если ты разговариваешь и слушаешь другого всем
сердцем, не перебивая, не оценивая, – ты в моменте. При-
сутствие не требует экзотических практик, оно начинается
с малого.

Быть в настоящем – значит перестать сопротивляться то-
му, что есть. Мы часто страдаем не от того, что происходит,
а от желания, чтобы всё было иначе. Мы спорим с реально-
стью. Но реальность всегда побеждает. Когда мы принимаем
момент, каким он есть, – с его радостью, болью, недосказан-
ностью – мы перестаём бороться. Внутри становится тише.
Из этой тишины рождается мир.

Искусство быть здесь и сейчас – это путь возвращения к
себе. Оно не требует отказа от жизни, наоборот, делает её
ярче. Когда мы по-настоящему присутствуем, всё становит-
ся глубже. Мы чувствуем вкус еды, тепло солнца, дыхание
ветра, мягкость слов. Даже боль становится яснее, но и она
проходит быстрее, потому что её не усиливает сопротивле-
ние. Присутствие – это не уход, это возвращение.

В мире, где всё ускоряется, умение замедлиться становит-



 
 
 

ся формой мудрости. Присутствие – это не слабость, а сила,
потому что только тот, кто присутствует, действительно жи-
вёт. Остальные – лишь думают о жизни. И когда человек на-
чинает быть, его отношение ко всему меняется. Работа ста-
новится не обязанностью, а выражением. Отношения – не
нуждой, а встречей. Даже одиночество становится простран-
ством тишины, где можно услышать себя.

Мгновение – это вечность, сжатая в точку. Всё, что есть,
всегда происходит сейчас. Всё остальное – лишь проекции.
Когда человек осознаёт это, страх уходит. Будущее переста-
ёт пугать, прошлое перестаёт преследовать. Остаётся только
жизнь, такая, какая она есть. И в этой простоте раскрывается
великая глубина.

Настоящее – не место, а состояние. Оно не зависит от об-
стоятельств. Его можно почувствовать в шуме города и в ти-
шине леса, в суете офиса и в утреннем дыхании. Присутствие
– это не убежать, а быть, где ты есть, всем существом. Ко-
гда ты перестаёшь ждать особого момента, жизнь сама ста-
новится особенной.

В искусстве быть в настоящем нет конца. Это не цель, ко-
торую можно достичь, это путь, на котором каждый миг –
учитель. Каждый миг говорит: «Посмотри, вот я. Вот жизнь.
Она здесь». И чем чаще ты откликаешься, тем глубже стано-
вится связь с собой и миром. Тогда исчезает страх, потому
что страх живёт во времени. Исчезает тревога, потому что
тревога – это ожидание. Остаётся только тишина и ясность.



 
 
 

Жить в настоящем – значит не бояться чувствовать. Быть
живым – значит быть открытым. И чем больше человек поз-
воляет себе присутствовать, тем меньше нужно искать. Всё
уже есть. Радость, покой, любовь – они не приходят извне.
Они рождаются из присутствия. Потому что именно здесь, в
этой самой секунде, жизнь ждёт, чтобы её прожили.

Глава 3. Энергия благодарности
Есть тихая сила, которая способна преобразить даже са-

мые тёмные периоды жизни. Она не требует особых обстоя-
тельств, не зависит от внешнего успеха, не нуждается в ап-
лодисментах и признании. Эта сила живёт глубоко в серд-
це каждого человека, но нередко дремлет, забытая под тяже-
стью обид, тревог и спешки. Это сила благодарности – энер-
гия, которая пробуждает свет там, где, казалось бы, осталась
лишь тень.

Благодарность – это не просто вежливость или форма эти-
кета. Это состояние души, способ видеть мир с позиции пол-
ноты, а не нехватки. Это взгляд человека, который умеет за-
мечать не то, чего ему недостаёт, а то, что у него уже есть.
Когда в сердце рождается благодарность, мир перестаёт ка-
заться враждебным и холодным. Он становится домом, на-
полненным смыслом и тёплыми оттенками жизни.

Большинство людей ищут счастье вовне: в достижениях,
признании, материальных приобретениях, в чужих оценках.
Но счастье не приходит из внешнего мира – оно растёт из-
нутри, из способности ценить то, что уже присутствует. Бла-



 
 
 

годарность – это ключ к этой внутренней полноте. Она не
устраняет трудности, но меняет взгляд на них. Когда чело-
век благодарен, он перестаёт видеть жизнь как поле битвы и
начинает видеть её как пространство для роста и опыта.

Благодарность – это форма осознанности. Она требует
остановиться и увидеть, что жизнь не обязана быть такой,
какой она есть, но она есть. Это чудо само по себе. Каж-
дый день, когда мы просыпаемся, мы получаем дар – воз-
можность дышать, чувствовать, любить, ошибаться, учиться,
пробовать снова. Мы редко осознаём, насколько это великое
чудо, потому что привыкаем. А привычка делает чудесное
незаметным.

Благодарность возвращает способность видеть чудо в
обычном. Когда человек благодарен за дыхание, за возмож-
ность видеть свет, слышать голоса, чувствовать прикоснове-
ние, он возвращается к сути жизни. Он перестаёт воспри-
нимать её как должное. Ведь ничто не гарантировано. Каж-
дый вдох – это маленькое “спасибо”, которое тело произно-
сит миру.

Практика благодарности не означает отрицания боли. Она
не требует притворства или насильственного оптимизма.
Быть благодарным – не значит говорить “всё хорошо”, когда
внутри буря. Это значит: “Я вижу боль, но вижу и то, что по-
могает мне пройти через неё.” Это способность видеть свет
даже в самой глубокой тьме. Именно поэтому благодарность
обладает такой мощной трансформирующей силой: она не



 
 
 

убегает от страдания, а включает его в ткань жизни, превра-
щая в опыт.

Когда человек начинает практиковать благодарность, его
внутренний мир постепенно перестраивается. Исчезает при-
вычка жаловаться, обвинять, сравнивать. Вместо этого по-
является ощущение покоя и уверенности. Даже в трудных
обстоятельствах благодарность даёт внутреннюю опору. Она
напоминает: “Ты жив, ты дышишь, ты способен любить –
значит, всё ещё возможно.”

В благодарности есть удивительная энергия: она мягкая,
но мощная, спокойная, но устойчивая. Она соединяет чело-
века с настоящим моментом. Ведь благодарить можно толь-
ко сейчас. Нельзя быть благодарным за вчера или за завтра –
можно только в этом дыхании. И когда человек благодарен,
он невольно оказывается здесь, в настоящем, где нет страха
и сожалений.

Есть люди, для которых благодарность становится сти-
лем жизни. Они не ищут особых причин, чтобы благода-
рить. Они просто живут с открытым сердцем. Для них каж-
дое мгновение – возможность сказать “спасибо” миру. И чем
больше они благодарят, тем больше поводов для благодар-
ности приходит. Это не магия, а естественный закон воспри-
ятия: на что направлено внимание, то и растёт. Благодар-
ность делает сознание плодородной почвой, где прорастают
радость, мир, любовь.

Иногда достаточно одного осознанного мгновения, чтобы



 
 
 

почувствовать, как благодарность начинает течь сквозь те-
ло. Это может произойти в простых ситуациях: ты идёшь по
улице, и вдруг замечаешь, как воздух свеж, как свет играет в
листве, как мир жив. Или ты смотришь на лицо близкого че-
ловека и чувствуешь тихое тепло, которое невозможно объ-
яснить словами. В такие моменты благодарность не требует
усилия – она естественна. Она рождается, как дыхание.

Но бывают периоды, когда благодарность кажется невоз-
можной. Когда жизнь рушится, когда внутри боль, когда ка-
жется, что всё потеряно. Именно тогда благодарность стано-
вится не чувством, а выбором. Это акт силы – сказать “спа-
сибо” даже тогда, когда мир кажется несправедливым. Не за
боль, а за возможность пройти её, за шанс увидеть, кто ты
есть на самом деле. В такие моменты благодарность стано-
вится светом, который не гаснет даже в темноте.

Практика благодарности учит видеть скрытую гармонию
мира. Она открывает, что всё имеет смысл, даже то, что сей-
час кажется тяжёлым. Иногда спустя время человек вдруг
осознаёт: “Если бы не тот момент боли, я бы не стал тем,
кем стал.” Благодарность превращает страдание в учителя,
потери – в напоминания о ценности, трудности – в ступени
к зрелости.

Благодарность неразрывно связана с любовью. Там, где
есть благодарность, есть любовь – к жизни, к людям, к се-
бе. Без благодарности любовь превращается в зависимость
или ожидание. С благодарностью она становится свободной.



 
 
 

Любить – значит быть благодарным за само существование
другого, без условий и требований. Это понимание рождает
внутреннюю мягкость, принятие и сострадание.

Интересно, что благодарность обладает не только психо-
логическим, но и физическим эффектом. Человек, который
живёт в состоянии благодарности, дышит иначе, двигается
иначе, даже смотрит иначе. Его тело расслаблено, движения
плавнее, взгляд теплее. Это не случайность – тело и сознание
едины. Когда внутри покой, он отражается во всём.

Благодарность помогает увидеть взаимосвязь всего суще-
го. Каждый человек, каждый момент, каждое событие – зве-
но в цепи жизни. То, что кажется случайным, оказывается
необходимым. Всё связано, всё переплетено. И когда чело-
век чувствует благодарность, он перестаёт бороться с пото-
ком жизни. Он доверяет ей. Он знает, что даже если сейчас
не всё понятно, смысл проявится.

Энергия благодарности подобна воде. Она мягко омыва-
ет всё, к чему прикасается, не разрушая, а очищая. Она рас-
творяет горечь, обиды, злость. Сначала тихо, незаметно, по-
том глубже и глубже. Постепенно человек начинает чувство-
вать, что прошлое теряет власть, что внутри становится лег-
че. Прощение приходит само, не как усилие, а как естествен-
ное следствие благодарности. Ведь невозможно одновремен-
но быть благодарным и обиженным – одно исключает другое.

Благодарность возвращает человеку власть над его вос-
приятием. Внешние обстоятельства могут быть трудными,



 
 
 

но то, как мы их видим, зависит от нас. Когда мы выбираем
благодарность, мы перестаём быть жертвами обстоятельств.
Мы перестаём спрашивать “почему со мной?”, и начинаем
спрашивать “чему это меня учит?”. Этот вопрос меняет всё.

Настоящая благодарность тиха. Её не нужно демонстри-
ровать, она не требует громких слов. Она живёт в поступках,
во взглядах, в отношении. Она в том, как человек обраща-
ется с другими, как заботится о себе, как смотрит на мир.
Когда благодарность становится внутренней основой, всё по-
ведение человека меняется. Он начинает действовать не из
страха или жадности, а из полноты.

Иногда благодарность проявляется через слёзы. Не от гру-
сти, а от осознания глубины жизни. Когда человек вдруг
понимает, сколько всего ему дано – возможности, встречи,
случайности, дыхание, утро, любимые голоса – он не мо-
жет сдержать чувства. Эти слёзы – очищение. Они смыва-
ют невидимую пыль забывчивости, возвращают ясность вос-
приятия.

Чтобы пробудить энергию благодарности, нужно не ис-
кать, за что благодарить, а просто начать чувствовать. Бла-
годарность не приходит из мыслей, она рождается из сердца.
Когда внимание опускается из головы в сердце, когда пере-
стаёшь анализировать и просто ощущаешь жизнь, благодар-
ность поднимается сама, как источник под землёй.

Она – живое напоминание, что всё, что есть, уже достаточ-
но. Мир не обязан быть иным, чтобы мы могли быть счаст-



 
 
 

ливы. Всё, что есть сейчас, уже совершенен в своей непол-
ноте. Благодарность открывает глаза на это совершенство.

И когда человек начинает жить в благодарности, его вос-
приятие мира полностью меняется. Даже простые вещи ста-
новятся знаками. Птица за окном – напоминание о свободе.
Дождь – о чистоте. Улыбка прохожего – о связи. Тишина – о
внутреннем покое. Всё становится посланием, всё наполне-
но смыслом.

Благодарность – это свет, который не требует солнца. Это
внутренний огонь, который горит независимо от внешних
условий. Его нельзя потушить бедой, его нельзя украсть. Он
живёт в каждом из нас, и чем чаще мы обращаемся к нему,
тем ярче он светит.

Когда благодарность становится частью существа, чело-
век перестаёт искать счастье. Он есть счастье. Он перестаёт
ждать поводов радоваться, потому что сам становится источ-
ником радости. Его присутствие становится миром для дру-
гих, потому что благодарность, как и свет, распространяется
естественно.

Энергия благодарности – это энергия жизни. Она не при-
ходит извне, она пробуждается изнутри, когда человек нако-
нец замечает, как прекрасен сам факт существования. И в
этот момент он понимает: счастье – не награда, а форма вос-
приятия. Радость – не цель, а дыхание. Благодарность – не
чувство, а состояние души.

Именно из этого состояния рождается подлинная сила –



 
 
 

мягкая, но несломимая. Сила, которая не зависит от удачи,
от мнения других, от внешних обстоятельств. Это внутрен-
няя устойчивость, в которой человек находит мир. Благодар-
ность превращает жизнь в подарок, а каждый день – в воз-
можность сказать миру тихое, но вечное “спасибо”.

Глава 4. Принятие себя и своих несовершенств
Есть момент в жизни каждого человека, когда он пони-

мает: бороться с собой – бесполезно. Можно бесконечно
исправлять, изменять, улучшать, подгонять себя под чужие
стандарты, но чем больше стараешься стать “другим”, тем
дальше уходишь от себя настоящего. Настоящая свобода на-
чинается не тогда, когда ты достигаешь идеала, а тогда, когда
перестаёшь пытаться им быть. Принятие себя – не капитуля-
ция, не отказ от роста. Это пробуждение. Это осознание, что
совершенство уже заложено в тебе самой природой, в твоей
уникальности, в твоей способности быть живым, чувствую-
щим, несовершенным человеком.

Мир вокруг постоянно диктует, каким нужно быть. С са-
мого детства нас учат соответствовать – ожиданиям, ролям,
правилам. Быть “хорошим ребёнком”, “успешным взрос-
лым”, “достойным человеком”. И мы растём, стараясь оправ-
дать эти ожидания. Мы носим маски, скрываем слабости,
стремимся доказать, что заслуживаем любовь и уважение.
Но чем сильнее мы стараемся быть кем-то другим, тем силь-
нее растёт внутреннее чувство пустоты. Потому что невоз-
можно построить счастье на отрицании себя.



 
 
 

Человеку кажется, что если он станет лучше – стройнее,
умнее, богаче, увереннее, – тогда полюбит себя. Но любовь
к себе не приходит после изменений. Она приходит вместе
с принятием. Это не награда за совершенство, а источник
внутренней силы, который делает изменения возможными.
Принятие не останавливает рост, оно делает его естествен-
ным. Когда ты перестаёшь бороться с собой, энергия, кото-
рую ты тратил на сопротивление, освобождается для сози-
дания.

Принятие себя – это умение смотреть на себя глазами доб-
роты. Это способность сказать: “Да, у меня есть недостатки,
ошибки, слабости, но я не меньше достоин любви.” Это не
оправдание, не бездействие, не уход от ответственности. Это
честность перед самим собой. Ведь только приняв то, что
есть, можно что-то изменить. Всё, что мы отрицаем, управ-
ляет нами из тени. Всё, что принимаем, становится частью
целого.

Счастье невозможно без внутреннего принятия, потому
что счастье – это состояние мира с самим собой. Если внут-
ри идёт война, никакие внешние победы не принесут покоя.
Можно достичь всего, чего угодно, но если внутри звучит го-
лос “ты недостаточно хорош”, никакое признание не заглу-
шит его. Принятие – это тишина, в которой этот голос пе-
рестаёт властвовать. Это момент, когда ты перестаёшь быть
своим врагом и становишься себе другом.

Современная культура делает нас заложниками сравне-



 
 
 

ния. Мы оцениваем себя по чужим меркам, глядим на дру-
гих и думаем: “Они лучше. У них получилось. Они достой-
нее.” Это сравнение отравляет радость. Оно разрушает чув-
ство собственной ценности. Но правда в том, что никто не
может быть тобой. Ни у кого нет твоего пути, твоего опыта,
твоего взгляда на жизнь. Каждый человек – отдельная все-
ленная. И если сравнивать вселенные, всегда можно найти
ту, что кажется ярче. Но зачем? Твоя звезда светит по-сво-
ему.

Чтобы перестать сравнивать, нужно увидеть себя не как
проект, а как живой процесс. Ты не законченный продукт,
ты движение, дыхание, история. В этом и есть твоя красота.
Совершенство статично, а жизнь – движение. Несовершен-
ства делают тебя настоящим. Они добавляют глубину, как
трещины на керамике, через которые проходит свет. Без них
ты был бы просто поверхностью. С ними – ты живое произ-
ведение искусства.

Принятие себя начинается с мягкости. Мы привыкли быть
с собой жёсткими: осуждать, требовать, подгонять. Мы гово-
рим себе слова, которые никогда бы не сказали другим. Мы
терпим внутреннего критика, который неумолим, беспоща-
ден, навязчив. Но этот голос – не истина, а отражение чу-
жих установок, накопленных годами. Он не твой. И однажды
можно просто остановиться и спросить: “Почему я так с со-
бой разговариваю? Почему считаю, что не имею права быть
человеком – ошибающимся, уставшим, чувствующим?”



 
 
 

Когда человек впервые позволяет себе быть несовершен-
ным, что-то внутри расслабляется. Словно плечи, веками
несущие тяжесть идеала, наконец опускаются. Воздух стано-
вится легче, дыхание глубже. И вдруг приходит осознание:
“Я не должен быть другим, чтобы иметь право на любовь.”
Это осознание переворачивает жизнь.

Принятие себя не означает, что всё в тебе идеально. Это
означает, что всё в тебе достойно существования. Даже тьма.
Даже боль. Даже слабость. Потому что всё это – часть целого.
Как день и ночь создают цикл, так и твои светлые и тёмные
стороны создают полноту личности. Без одной части другая
теряет смысл.

Когда ты начинаешь дружить с собой, ты перестаёшь тре-
бовать от жизни доказательств своей ценности. Ты переста-
ёшь искать людей, которые заполнят пустоту. Потому что
внутри появляется опора. Ты становишься тем, кто может
поддержать самого себя. Это не эгоизм. Это зрелость. Только
человек, который умеет быть добрым к себе, способен быть
по-настоящему добрым к другим.

Многие боятся принятия, думая, что оно приведёт к стаг-
нации. Что если принять себя таким, какой есть, исчезнет
мотивация развиваться. Но это заблуждение. Истинное раз-
витие возможно только из любви. Когда ты двигаешься не
из чувства вины, а из вдохновения. Когда ты не пытаешься
“исправить” себя, а раскрываешь свой потенциал. Любовь –
это не остановка, это сила роста.



 
 
 

Принятие себя – это искусство видеть в себе человека. Не
проект, не функцию, не роль. Просто человека, живого, чув-
ствующего, несовершенного. Того, кто ошибается и встаёт,
кто страдает и учится, кто боится и всё равно идёт вперёд.
Этот человек – не враг, а союзник. Когда ты начинаешь к
нему прислушиваться, жизнь становится мягче.

Есть удивительное открытие: чем больше мы боремся со
своими слабостями, тем сильнее они становятся. Сопротив-
ление питает их. Но когда мы принимаем их, они теряют си-
лу. Потому что принятие – это свет. А в свете тьма раство-
ряется. Ты перестаёшь быть пленником своих недостатков,
потому что перестаёшь их отвергать.

Принять себя – значит позволить себе быть реальным. Не
“идеальным”, не “правильным”, а просто реальным. Реаль-
ный человек может плакать, злиться, уставать. Он не всегда
знает, куда идёт. И это нормально. В этом нет слабости, есть
честность. А честность – фундамент подлинного счастья.

Когда ты принимаешь себя, ты перестаёшь жить в ожи-
дании. До этого момента жизнь всегда казалась чем-то, что
начнётся потом: “Вот когда я похудею, когда устроюсь, когда
разберусь, тогда заживу.” Но жизнь не откладывается. Она
идёт прямо сейчас. И она уже заслуживает благодарности.

Принятие – это внутреннее “да” жизни. Это согласие
быть. Быть со всеми своими красками, со всеми несовершен-
ствами. Это доверие к себе, к процессу, к тому, что всё идёт
так, как должно. Это не значит, что ты перестаёшь стремить-



 
 
 

ся к лучшему. Это значит, что ты перестаёшь ненавидеть се-
бя за то, что ещё не там.

Когда человек живёт в принятии, он перестаёт разрушать
себя. Он начинает заботиться о себе естественно, не из чув-
ства долга, а из любви. Он ест, чтобы питать тело, а не нака-
зывать его. Он отдыхает, потому что уважает себя, а не пото-
му что выгорел. Он говорит “нет”, когда чувствует границы,
и “да”, когда чувствует отклик. Жизнь становится диалогом,
а не борьбой.

И однажды приходит момент, когда человек понимает,
что принятие себя – это и есть путь к миру. Не нужно искать
просветления, духовных секретов или чудес. Нужно просто
перестать отворачиваться от себя. Посмотреть на себя с мяг-
костью. Сказать: “Да, я такой. Я живу. Я учусь. Я ошибаюсь.
И всё это – я.”

И в этот момент исчезает то внутреннее напряжение, ко-
торое годами держало душу в клетке. Возникает ощущение,
будто ты вернулся домой. Не в физическое место, а в состо-
яние покоя. И с этого начинается настоящая любовь к себе
– не как красивое слово, а как живое чувство, как присут-
ствие, как дыхание.

Принятие себя – это основа радости. Без него невозможно
по-настоящему наслаждаться жизнью, потому что пока ты
не принимаешь себя, ты всегда чувствуешь, что не имеешь
права на счастье. Ты словно стоишь у дверей, за которыми
свет, но не решаешься войти. А ведь двери открыты. Нужно



 
 
 

лишь сделать шаг – к себе.
И, возможно, это и есть самое важное путешествие – не к

новым местам, не к целям, не к достижениям, а к самому се-
бе. Вернуться домой, снять броню, позволить себе быть. Это
простое, но самое трудное искусство – искусство принятия.
Но в нём заключена вся мудрость жизни. Потому что только
тот, кто принял себя, способен по-настоящему жить.

Глава 5. Радость в простых вещах
Есть особая магия в том, чтобы научиться видеть красо-

ту в обыденном. Это не магия, которая требует волшебства,
усилий или особых обстоятельств – наоборот, она рождается
из простоты. Радость в простых вещах – это умение жить не
на вершинах достижений, а на мягких холмах повседневно-
сти, где дыхание жизни слышно в каждом мгновении. Она не
требует событий, поводов, праздников. Она не зависит от но-
востей, признания, успеха. Это внутреннее состояние – ти-
хое, устойчивое, как ровное пламя свечи, которое не гаснет
даже в ветре.

Каждый день наполнен множеством моментов, мимо ко-
торых человек проходит, не замечая, потому что ум занят
чем-то “важным”. Мы думаем о будущем, о целях, о про-
блемах, и не замечаем, что жизнь уже происходит. Она про-
исходит, когда мы открываем глаза утром, когда луч света
пробивается сквозь занавеску, когда аромат кофе наполня-
ет кухню, когда кто-то тихо произносит “доброе утро”. Эти
мгновения – и есть настоящая жизнь. Но мы часто не живём



 
 
 

в них, потому что считаем их слишком простыми. Мы ждем
чего-то большего, не понимая, что “большее” всегда состоит
из этих мелочей.

Радость в простых вещах – это искусство видеть мир не
глазами желаний, а глазами благодарности. Когда ты пере-
стаёшь гнаться за тем, чего нет, и начинаешь замечать то,
что есть, жизнь вдруг наполняется смыслом. Утро перестаёт
быть началом тяжёлого дня – оно становится чудом пробуж-
дения. Обычная прогулка превращается в встречу с миром,
где каждый звук и запах напоминает о живости. Даже мытьё
посуды или уборка перестают быть рутиной – они становят-
ся ритуалом присутствия.

Мы часто думаем, что радость приходит только тогда, ко-
гда всё складывается идеально. Когда обстоятельства благо-
приятны, когда нет проблем. Но настоящая радость не зави-
сит от условий. Она не требует, чтобы мир был совершенен –
она живёт внутри нас, как способность видеть свет в повсе-
дневном. И чем больше человек открывает эту способность,
тем меньше ему нужно, чтобы быть счастливым.

Жизнь постоянно посылает нам крошечные напоминания
о своей красоте, но мы их теряем в потоке мыслей. Ветер ка-
сается лица, птица пролетает мимо, кто-то улыбается – и всё
это исчезает, потому что ум занят чем-то другим. Мы при-
выкли искать радость в исключительном, не замечая, что ис-
ключительное – уже здесь. Мы жаждем сильных эмоций, но-
визны, впечатлений, и потому теряем способность радовать-



 
 
 

ся простоте. Но радость – это не вспышка. Это глубина. Она
не в буре чувств, а в тихом “я живу”.
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