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Аннотация
Книга-тренинг помогает тем, у кого «нет времени», есть

перегруз и выгорание. Автор дает пошаговый алгоритм работы
с вниманием, целями и энергией. В каждой главе – мини-
практикум: прочитал → сделал → почувствовал эффект, а
также живые истории, помогающие удерживать мотивацию.
Вы закрепите новые паттерны поведения и почувствуете, как
мышление начинает работать на вас, а не против. В результате у
вас – меньше хаоса, больше фокуса, энергии и свободы выбора.
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Вы держите в руках трансформационный тренинг для тех,

кто привык стремиться к большему, но сталкивается с уста-
лостью, перегрузкой и внутренним конфликтом.

«Код эффективного мышления»  – пошаговое руковод-
ство для профессионалов, руководителей, активных и целе-
устремленных людей, которые хотят не просто больше успе-
вать, а жить осмысленно, управляя своей энергией, внима-
нием и мыслями.

В книге раскрыты практические техники, позволяющие



 
 
 

изменить мышление – от понимания своих ресурсов и по-
становки истинных целей до создания гибкой системы само-
организации и новых привычек.

Книга помогает перестать тонуть в потоке информации,
обрести скорость мышления без потери глубины и построить
настоящие партнерские отношения с ресурсами – временем,
людьми, финансами.

Эта книга  – живой диалог и  персональный навигатор,
который вдохновляет стать архитекторами своей жизни
и мышления, а также раскрыть свой потенциал и научиться
жить в согласии с собой.

«Код эффективного мышления» интегрируется в каждую
сферу вашей жизни: вместо борьбы и бесконечной самооп-
тимизации вы получаете рабочий личный алгоритм, делаю-
щий вас устойчивее, спокойнее и успешнее изнутри.



 
 
 

 
Введение. Ваша новая

реальность начинается здесь
 

Как превратить чтение этой книги в мощный рывок к ре-
зультату

Вы когда-нибудь чувствовали, что живете, как будто
на автопилоте?

Утро. Вы лежите в кровати с открытыми глазами. Тело
устало, но  мозг работает как старый компьютер, который
не может завершить процессы. В голове крутятся завтраш-
ние дела, вчерашние разговоры, планы на месяц вперед.

Вроде бы все в порядке: у вас есть знания, опыт, цели, до-
стижения… А жизнь как будто застряла. День сурка, рутина,
утомление от бесконечных «надо» и «должен».

Вы открываете новую книгу, надеясь, что вот она – даст
ответ. Но закрываете её с тем же чувством: «Я знаю теперь
еще и это».

В глубине души вы понимаете, что всё равно ничего не по-
меняется.



 
 
 

А что, если эта книга не совсем про чтение?

Что, если она – про пробуждение?

Это книга-тренинг. Живой разговор. Навигатор
по внутреннему миру. И, возможно, переломный мо-
мент в вашей жизни.

Представьте: ваша жизнь – это симфонический оркестр.

Мысли – струнные инструменты, эмоции – духовые, при-
вычки  – ударные, отношения  – хор. Каждый элемент сам
по себе может звучать красиво.

Но долгое время у этого оркестра не было дирижера. Му-
зыканты играли кто что умеет, кто как привык, кто что
помнит. Иногда получались красивые случайные созвучия.
Но чаще был шум и какофония.

Мысли чаще играли тревожные партии. Эмоции  – хао-
тичные. Привычки отбивали монотонный ритм. А вы стоя-
ли в зале и думали: «Почему моя жизнь звучит не так, как
хотелось бы?»

Эта книга конечно же не  сборник нот. Это скорее курс



 
 
 

дирижирования. И прочитав ее, вы научитесь управлять ор-
кестром своего сознания. Задавать темп. Выбирать тональ-
ность. Создавать гармонию между всеми инструментами.

И тогда ваша жизнь зазвучит как ваша красивая музыка.

У вас в голове собрана целая библиотека по саморазви-
тию, огромный архив полезной информации. Вы прошли
многочисленные курсы, посещали тренинги, слушали под-
касты, просматривали видео. Вы много знаете.

Но между знанием и действием лежит пропасть. Вы мо-
жете рассказать о важности планирования – и жить в хаосе.
Объяснить принципы здорового питания – и заедать стресс
фастфудом. Говорить о границах – и соглашаться на все под-
ряд.

Окружающие видят «продвинутого» человека. А вы чув-
ствуете себя коллекционером теорий, которые не работают
в реальной жизни.

Ваш внутренний защитный голос шепчет: «Если я буду
знать больше, то точно найду решение». И вы продолжае-
те искать. Новую методику. Свежий подход. Универсальную
формулу.



 
 
 

Каждая новая книга дает иллюзию движения вперед. Каж-
дый курс  – надежду на  изменения. Но  проходит время,
а жизнь остается прежней.

Знания становятся наркотиком  – снимают тревогу
от неопределенности, но не дают реального результата.

Однако под горой книг и  курсов прячется старая боль:
«А что, если я такой, какой есть, – недостаточно хорош?»

Этот страх заставляет искать внешние инструкции для
жизни. Потому что доверять себе слишком рискованно.
А вдруг ошибешься? А вдруг не справишься? А вдруг разо-
чаруешь тех, кто в тебя верит?

Проще следовать чужим рецептам, чем создавать свои.

Современный мир образования построен с ног на голову:
нам говорят, ЧТО делать, вместо того чтобы научить КАК
думать. Дают готовые ответы вместо навыков поиска.

В  этом мире на  нас обрушиваются тонны контента,
«успешный успех» стал вирусом и  нам особенно важно
вспомнить, кто мы.

Мы забываем, что у нас есть право выбирать и что у нас



 
 
 

есть мышление. Настоящее, осознанное, эффективное мыш-
ление.

ПОЧЕМУ ВАМ СТОИТ ЧИТАТЬ, НЕ ОТКЛАДЫ-
ВАЯ?

Вы держите в руках необычную книгу.

Эта книга – интерактивный тренажер для вашего
мышления. Руководство пользователядля самого сложного
«устройства» – вашего сознания.

Книга покажет, что у вас уже есть всё, чтобы начать путь.
Поможет выйти из тумана собственных ограничений, запре-
тов и вернуть себе ясность, энергию, вдохновение.

Вы поймете свою силу и масштаб, благодаря чему научи-
тесь превосходить собственные результаты и делать больше,
когда большее кажется невозможным.

КАК ПОЛУЧИТЬ МАКСИМУМ ОТ ЭТОЙ КНИГИ

Читайте книгу блоками, а не наскоком. Сделайте па-
узу, когда видите задание, практику или вопросы. Дайте се-
бе время подумать, записать, почувствовать. Не  спешите
и не суетитесь. Чтение ≠ гонка.



 
 
 

Записывайте мысли. Заведите блокнот или откройте
заметки. Лучшие инсайты не приходят только от прочтения,
они приходят от того, что вы отвечаете себе честно.

Возвращайтесь. Это не  одноразовое чтение. Каждая
глава будет звучать по-новому, когда вы перечитаете её
в другом состоянии.

Главное – быть с собой. Читайте без давления, с инте-
ресом и верой в результат.

Важно: эта книга – не волшебная мгновенно действую-
щая таблетка.

Но она может стать поворотной точкой. Если вы разреши-
те себе пробовать, ошибаться, возвращаться и верить, что
вы гораздо больше, чем просто «функционирующий взрос-
лый». Ваша новая реальность начинается здесь.

Давайте начнем действовать и сделаем первый микро-
шаг – прямо сейчас: Закройте глаза на минуту и спросите
себя: «Чего я жду от этой книги на самом деле?» Не ищите
логического ответа, а слушайте то, что отзовется в груди.



 
 
 

 
От автора.

Как я вскрыла «код эффективного
мышления» и пришла

к тому, что делаю сегодня?
 

Предлагаю познакомиться: меня зовут Наталия Кирса-
нова, я нейротренер и  основатель Нейроклуба и  Интел-
лект-академии.

Когда-то моя жизнь напоминала аккуратно сложенную
папку  – с  дипломами, сертификатами, трудовой книжкой,
расписанием уроков и мечтой «как у всех». Педагогический
вуз, работа, семья, рождение дочери – всё шло, как казалось,
по плану.

Но жизнь – не урок с четкими заданиями и правильными
ответами. Она больше похожа на реку: спокойная гладь мо-
жет вмиг превратиться в бурный поток, унося все привыч-
ные берега.

Первый развод стал таким потопом. Он разделил мою
жизнь на «до» и «после». Это был не просто разрыв отноше-
ний – это была трещина, прошедшая по мне самой. Всё, что



 
 
 

казалось прочным – чувства, планы, образ себя – рассыпа-
лось, как карточный домик. Я осталась на руинах и впервые
в жизни задалась вопросом: а что дальше?

Этот вопрос стал моим началом. Я пошла искать ответы –
сначала в книгах, потом в практике, потом в других людях. Я
не только пыталась понять, как строить отношения – я иска-
ла, как исцелить то, что болело во мне. Работала с другими,
чтобы понять себя.

Но за этой деятельностью прятался страх. Мне чуть боль-
ше двадцати, я с маленькой дочкой на руках и ощущением,
что я – никому не нужна. Как будто весь мир ушел вперед,
а я осталась стоять на пустынной платформе, не зная, какой
поезд мне теперь ждать. Я боялась одиночества, боялась, что
больше не буду любима, не справлюсь, не выживу.

И тогда – второй брак. Как попытка укрыться от шторма.
Как старая карта, по которой пытаешься вновь найти путь.
Появился сын.

Но и это убежище оказалось временным. Новый развод
снова обнажил тревоги. Только теперь они были глубже:
не только про чувства, но и про выживание. Я не справлюсь.
Я не потяну. Я не та, кем хотела быть. Плохая мать, женщи-
на, не успешный человек.



 
 
 

И я ушла в работу. Как в укрытие. Как в спасение. Сначала
три, четыре и потом даже пять работ одновременно. С утра
и до вечера, практически без выходных. Столько дел, чтобы
не слышать собственные мысли. В этом бегстве я начала про-
фессионально расти. Не все получалось сразу. Работы было
очень много, и я уже еле справлялась. Это был сложный пе-
риод – временами я падала от усталости, но принимала это
как за должное и не видела другого выхода.

И вот я в материальном плане встала на ноги, защитила
кандидатскую диссертацию. В обществе – уважение, призна-
ние. Я дошла до определённой вершины: хорошее положе-
ние, связи, устойчивость. И вдруг – жизнь снова сделала кру-
той поворот.

Неожиданно для меня появилась возможность переехать
в Москву. Я в  замешательстве. Снова начать все сначала?
В новом городе, с новым вызовом, без прежней опоры? Было
очень страшно, но при этом внутренний голос так и нашеп-
тывал, что стоит попробовать.

И вот, преодолев страхи и сомнения – я в Москве. Начал-
ся период обнуления. Полного. Буквально – белый лист. Всё,
что работало «там», здесь оказалось ненужным. Я чувство-
вала себя словно героиня, оказавшаяся в другой сказке, где



 
 
 

её волшебные предметы больше не работают.

Без подсказок, без привычных ролей, без навигатора. Всё,
что раньше помогало – контроль, гиперактивность, много-
задачность  – вдруг стало бесполезным. И  впервые за  дол-
гое время мне пришлось встретиться с собой настоящей –
не с «кандидатом наук», не с «сильной женщиной», а с че-
ловеком, который растерян, устал и не знает, что его ждет
дальше.

Я перестала бежать. Прислушалась к себе. И впервые за-
дала простой, но честный вопрос: а чего хочу я?

Ответ пришел неожиданно  – в  виде обучения про то,
как работает мозг и как улучшить память. Казалось бы, ба-
нальные вещи. Но для меня это стало озарением. Как буд-
то кто-то включил свет в комнате, где я много лет бродила
на ощупь. Я поняла: всё начинается изнутри. Не внешние
обстоятельства формируют жизнь, а наши мысли, внутрен-
ние установки, образы.

И это стало точкой разворота. Я стала меняться. Не рез-
ко, не показательно, не быстро, но достаточно глубоко. По-
явился бизнес, который по-настоящему радует. Работы ста-
ло не меньше, но теперь она была не про «доказать», а про
«реализовать». Я увидела, как могу помогать другим, прохо-



 
 
 

дя рядом с ними те маршруты, которые прошла сама.

Жизнь начала обретать новые краски. Возникли новые от-
ношения – настоящие, зрелые, теплые, наполненные. Дети
выросли, и отношения с ними стали другими – не только ма-
теринскими, но и поддерживающими, партнерскими. При-
шло ощущение, что я дома – в себе, в своей жизни и в своих
целях.

Теперь я точно знаю:

Жизнь не подается по расписанию
Она не обязана быть понятной с первого взгляда
Жизнь – как лабиринт, который выстраивается изнут-

ри наружу
И главный компас – это наше мышление.

Именно эффективное мышление  – не  таланты, не  свя-
зи, не удача – становится фундаментом. На нём можно по-
строить все: отношения, успех, уверенность, здоровье, рост
в деньгах и проявленности, мир внутри себя. Это и есть мой
путь. И моя работа. И моя миссия.

Пройдя этот непростой путь, я помогаю людям осознать,
что четкое мышление – это архитектура судьбы.



 
 
 

Вы можете жить по шаблону. А можете – по вашему про-
екту. Вы – главный. И с этого момента – решаете вы.

Добро пожаловать в путь. Путь к себе. Живому. Глубо-
кому. Настоящему. Со всем своим потенциалом. С правом
жить иначе. Путь к эффективному мышлению.



 
 
 

 
Глава 1. Проблемы, в которых
вы не один. И выход, который

реальнее, чем кажется
 

В тишине вашего сердца живет усталость. И эта усталость
не от дел, не от людей, а от самой жизни. Как будто вы давно
идете в красивых, но тесных ботинках, и уже забыли, каково
это – ступать по земле босиком.

Вы просыпаетесь утром, и первая мысль – не о радости но-
вого дня, а о том, что нужно успеть, кого-то не подвести, как
соответствовать. Ваши плечи несут не  только рюкзак дел,
но и невидимый груз ожиданий – своих и чужих.

Где-то внутри вас живет ребенок, который когда-то меч-
тал о полете. Он до сих пор там, в глубине души, только те-
перь он тихо сидит в углу, покрытый пылью забытых грез.
Иногда он шевелится – когда вы видите закат или слышите
музыку. Но вы быстро заглушаете его голос списком неот-
ложных дел.

Вы функционируете безупречно. Решаете задачи с  точ-
ностью хирурга. Улыбаетесь коллегам с  искусством акте-
ра. Отвечаете на сообщения со скоростью суперкомпьютера.



 
 
 

Но где-то в груди звучит тихий голос усталой души: «Я боль-
ше не узнаю себя в этой жизни».

Мы живем в  эпоху великих парадоксов. У  нас больше
возможностей, чем у любого поколения в истории человече-
ства, но меньше удовлетворения от жизни. Больше связей,
но меньше близости. Больше информации, но меньше муд-
рости. Больше достижений, но меньше смысла.

Древние философы знали: человек может выдержать лю-
бое «как», если знает «зачем». Но современный мир пере-
вернул эту формулу. Мы освоили все «как»: как быть эф-
фективным, как достигать целей, как управлять временем,
как производить впечатление и т. д. Но забыли главное «за-
чем» – зачем мы это делаем.

Ваша усталость – не слабость. Это мудрость тела, кото-
рое отказывается участвовать в гонке без финиша. Это го-
лос души, которая помнит: жизнь – не преодоление проблем,
а процесс для счастливого проживания.

Виктор Франкл, переживший концлагерь, писал: «Всё
можно отнять у человека, кроме одного – свободы выбирать
свое отношение к происходящему». Но что, если мы добро-
вольно отдаем эту свободу? Что, если мы сами строим тюрь-
му из чужих ожиданий и называем ее «жизнью»?



 
 
 

Подлинная трагедия современного человека – не в стра-
даниях, а в бессмысленности. Не в том, что жизнь тяжела,
а в том, что эта тяжесть ни к чему не ведет. Мы несем крест,
но не знаем, куда и зачем его несем.

Но в самой этой усталости скрыто зерно освобождения.
Когда ложная жизнь становится невыносимой, рождается
пространство для истинной. Когда маски начинают душить,
появляется шанс снять их и вздохнуть полной грудью.

В глубине вашей усталости скрыто семя новой жизни. Той
жизни, где вы дышите в своем ритме, идете своей дорогой,
слышите голос своего сердца сквозь шум мира.

Вы слишком долго жили в чужом доме и забыли дорогу
к себе. Но она никуда не делась, эта дорога. Она начинает-
ся прямо здесь, в этом моменте, когда вы осмеливаетесь ска-
зать: «Я устал жить не свою жизнь».

Притча про садовника и забытые семена

Жил-был садовник, который много лет выращивал чу-
жие сады. Он знал все тонкости ухода за розами хозяйки,
особенности полива газона соседа, секреты цветения клумб
в городском парке. Его руки стали искусными, спина – силь-



 
 
 

ной, а репутация – безупречной.

Но однажды вечером, возвращаясь домой после особенно
тяжелого дня, садовник обнаружил у своего порога старый
мешочек. Внутри лежали семена – странные, не похожие ни
на что, что он знал. Не было ни названия, ни инструкции
по посадке.

«Кто-то забыл», – подумал садовник и хотел выбросить
мешочек. Но что-то остановило его. Семена казались жи-
выми, как будто они пульсировали теплом в его ладонях.

Той ночью садовнику приснился сон. Он увидел сад неви-
данной красоты – не такой аккуратный, как те, что он со-
здавал для других, а дикий, свободный, полный растений, ко-
торых он никогда не видел. И голос во сне сказал: «Это твой
сад. Тот, который ты носишь в сердце, но боишься поса-
дить».

Проснувшись, садовник долго смотрел на семена. Он по-
нял: всю жизнь он выращивал чужие мечты, воплощал чу-
жие представления о красоте. А его собственные семена –
его подлинные желания, таланты, мечты – так и лежали
не посаженными.

Садовник начал искать место для своего сада. Оказалось,



 
 
 

что прямо за его домом есть заброшенный участок земли.
Все эти годы он проходил мимо, не замечая его. Земля была
твердой, заросшей сорняками, но под ними чувствовалась
сила.

Первые месяцы ничего не происходило. Садовник поливал,
рыхлил землю, ждал. Соседи смеялись: «Зачем тебе еще
один сад? У  тебя и  так работы хватает». Но  садовник
продолжал. Он чувствовал, что-то важное происходит под
землей, в невидимой глубине.

И однажды утром он увидел первый росток. Крошечный,
нежный, но абсолютно живой. А через него проросло ощу-
щение, которое садовник забыл: радость от того, что ты
создаешь не для кого-то, а для себя и из себя.

Прошел год. Сад садовника стал самым необычным
в округе. Люди приходили не для того, чтобы заказать та-
кой же, а просто посидеть в тишине. Дети играли между
цветами, которых не было в учебниках. Старики вспомина-
ли что-то важное, глядя на эти растения.

«Как ты это сделал?» – спрашивали люди.

«Я перестал сажать чужие семена», – отвечал садовник.
«И вспомнил, что у меня есть свои».



 
 
 

Семена вашей подлинной жизни никуда не делись. Они
ждут в глубине вашей души. Возможно, они покрыты пылью
чужих ожиданий, заросли сорняками страхов. Но они живы.
И для их прорастания нужно только одно – перестать сажать
чужие цветы и найти смелость доверить земле то, что дей-
ствительно ваше.

Когда мы читаем подобные истории, что-то внутри нас на-
чинает отзываться. Эта притча – не просто история. Это по-
вод задуматься и сделать первый шаг на своей «земле».

Чтобы слова этой главы не  остались просто красивыми
метафорами, важно не  только прочувствовать, но  и  про-
жить их.

Наша жизнь меняется не  после вдохновляющих слов,
а после того, как мы останавливаемся и что-то пробуем сде-
лать по-новому.

Поэтому сейчас – время для практики – как подарка себе.

Выделите себе немного времени. Не ради пользы, не ради
результата, ради себя. И вы удивитесь, сколько силы рожда-
ется из тишины.



 
 
 

В этом упражнении не надо «делать», надо «быть».

Попробуйте и вы почувствуете, что в вас уже есть всё нуж-
ное для перемен. И, возможно, впервые за долгое время, вы
ощутите, как расправляются крылья.

БЕРЕЖНАЯ ПРАКТИКА «Танец с усталостью»

Найдите место, где можете побыть наедине с собой – это
может быть уютный уголок дома, скамейка в парке или даже
рабочее кресло. Позвольте себе на это время забыть о ролях
и масках.

Настрой.

Закройте глаза и представьте, что вы долго шли по чужим
дорогам и наконец вернулись домой. Ваш дом – это ваше те-
ло, ваше дыхание, ваше сердце. Почувствуйте, как приятно
снять тяжелую одежду ожиданий и остаться в простой, удоб-
ной одежде – в своей подлинности.

Позвольте дыханию стать естественным. Не  управляйте
им, просто наблюдайте. Каждый вдох – это возвращение к се-
бе, каждый выдох – отпускание того, что вам не принадле-
жит.



 
 
 

Образная практика.

Представьте свою усталость не  как врага, а  как старого
друга, который пришел в гости. Какой она видится? Может
быть, это седая женщина с мудрыми глазами? Или уставший
путник с тяжелым рюкзаком? Или ребенок, который просто
хочет, чтобы его услышали?

Мысленно пригласите свою усталость сесть рядом. Ска-
жите ей: «Привет. Я вижу тебя. Расскажи, что ты хочешь мне
сообщить?» И просто слушайте – не анализируя, не споря,
не планируя, как «исправить» то, что услышите.

Телесная работа.

Положите одну руку на грудь, другую – на живот. Почув-
ствуйте, как под руками поднимается и опускается океан ва-
шего дыхания. На вдохе мысленно говорите: «Я принимаю»,
на выдохе: «Я отпускаю».

Принимаете свою усталость, свои ограничения, свое пра-
во быть несовершенным. Отпускаете требования быть «все-
гда в порядке», вину за то, что не успеваете все, страх разо-
чаровать других.

Если чувствуете зажимы в теле – плечи, шею, челюсти –



 
 
 

мягко подышите в эти места. Представьте, как дыхание рас-
творяет узлы напряжения, как теплая вода размывает за-
стывшую глину.

Вопросы для размышления.

Не торопясь, позвольте себе поразмышлять:
• Что мое тело пытается сказать мне через усталость?
• Какие «должен» и «обязан» я несу, но они на самом деле

не мои?
• Что бы я делал, если бы не боялся разочаровать других?
• Когда я в последний раз чувствовал себя по-настоящему

живым?
• Что в моей жизни питает меня, а что истощает?

Послание себе из будущего.

Представьте себя через год – более мудрого, более целост-
ного, живущего в своем ритме. Что этот будущий вы хочет
сказать вам сегодняшнему? Какой совет дать? Какую под-
держку?

Почувствуйте, как этот мудрый вы обнимает вас сего-
дняшнего и шепчет: «Всё будет хорошо. Ты найдешь свой
путь. Доверься процессу».



 
 
 

Завершая практику, сделайте несколько глубоких вдоха
и выдоха. С каждым выдохом позвольте себе немного боль-
ше расслабиться, немного больше принять себя таким, какой
вы есть прямо сейчас.

Открывая глаза, мысленно поблагодарите свою усталость
и себя – за смелость остановиться и прислушаться.

Выводы первой главы.

Ваша усталость – это не наказание, это приглашение оста-
новиться, прислушаться. Вспомнить, что вы пришли в эту
жизнь не для того, чтобы соответствовать чужим ожидани-
ям, а для того, чтобы раскрыть уникальный дар, который но-
сите в душе.

Позвольте себе быть несовершенным. Позвольте себе
быть человеком, а  не  функцией. Позвольте себе жить,
а не существовать.

В следующей главе мы разберем, что такое эффективное
мышление на самом деле – и почему оно не имеет ничего
общего с бешеным ритмом и многозадачностью.

Ну а пока сделайте первый микрошаг прямо сейчас:
положите руку на  грудь и  скажите себе: «Я имею право



 
 
 

на  свой ритм жизни». Не  анализируйте, просто позвольте
этим словам прозвучать внутри.



 
 
 

 
Глава 2. Алхимия

подлинного эффективного
мышления

 
Если бы мне дали лишний час в сутках – я бы его тоже

занял (а) до отказа. Эффективность – не в количестве ча-
сов, а в качестве мышления.

В глубине ночи, когда мир затихает, вы лежите с открыты-
ми глазами, и в вашей голове звучит симфония хаоса. Мысли
скачут, как обезьяны с ветки на ветку: отчет, дедлайн, зво-
нок маме, забытая встреча, недосказанные слова…

Ваш разум похож на старый радиоприемник, который ло-
вит сразу десять станций. Шум, помехи, обрывки мелодий –
и ни одной ясной песни. Вы крутите настройку, но чистого
звука не найти.

Представьте, что где-то в  глубине вашего сознания жи-
вет мудрец. Он знает ответы на все ваши вопросы. Помнит,
что действительно важно. Видит путь сквозь лабиринт суе-
ты. Но его голос тонет в гвалте внутренних советчиков, кри-
тиков, паникеров.



 
 
 

Эффективное мышление  – это не  умение быстрее ду-
мать и делать. Это искусство слышать внутреннюю мудрость
сквозь шум. Не количество мыслей, а их качество и их глу-
бина.

Ваш разум  – это не  враг, которого нужно укротить си-
лой воли. Он – дикий конь, который ждет мудрого всадника.
Конь знает дорогу домой, но потерял доверие к седоку. Пора
восстановить это древнее партнерство.

Когда вы перестанете воевать со своими мыслями и нач-
нете с  ними танцевать, случится чудо. Хаос превратится
в  ритм. Суета  – в  движение по  направлению к  смыслу.
А усталость от бесконечного внутреннего шума сменится ти-
шиной, в которой рождаются настоящие прозрения.

Современный человек боится неопределенности больше
смерти. Мы предпочитаем множество хаотичных мыслей
истинной мудрости молчания. Лучше думать неправильно,
чем не думать вообще – так нам кажется.

Стоит поучиться у Сократа. Он знал одну простую исти-
ну: «Я знаю, что ничего не знаю». В этом признании скры-
та революционная мудрость. Настоящее мышление начина-
ется не с накопления фактов, а с готовности поставить под
сомнение все, что кажется очевидным.



 
 
 

Мы живем в цивилизации ума, но разучились мыслить.
Мы имеем информации больше, чем имели все предыду-
щие поколения вместе взятые, но мудрости стало меньше.
Мы учимся обрабатывать данные со скоростью компьютера,
но теряем способность к созерцанию.

Восточная философия, в отличие от нас, давно поняла:
ум – прекрасный слуга, но ужасный хозяин. Буддисты на-
зывают его «обезьяним умом» – беспокойным, прыгающим
с  мысли на  мысль, никогда не  знающим покоя. Даосы го-
ворят о «вода-уме» – текучем, прозрачном, принимающем
форму сосуда, но не привязанном к ней.

А  в  нашем современном мире присутствуют сплошные
противоречия: чем больше мы думаем, тем меньше понима-
ем. Чем активнее работает наш мозг, тем дальше мы от ис-
тины. Потому что истина не может в суете, она живет в про-
странстве между мыслями.

Эффективное мышление – это не об ускорении мысли-
тельных процессов. Это о возвращение к себе, к тому, кто
думает. К наблюдателю за мыслями. К тишине, из которой
рождаются все идеи.

Когда вы находите эту тишину внутри себя, мышление пе-



 
 
 

рестает быть проблемой и становится искусством. Как дыха-
ние – естественное, ритмичное, служащее жизни.

Большинство людей пытается решить проблему, добав-
ляя еще больше информационных источников, книг, курсов.
Они читают, изучают, накапливают информацию, думая, что
где-то в новых знаниях скрыт ответ. Но мозг становится еще
более загроможденным.

Эффективное мышление – это не добавление все новых
и новых книг и обучений. Это искусство найти нужную ин-
формацию в нужный момент. Это способность навести по-
рядок в хранилище сознания.

Представьте, что вы – это навигатор без сигнала. Вы езди-
те по жизни, как по незнакомому городу: включены, напря-
жены, перескакиваете с поворота на поворот. Но у навигато-
ра нет связи с источником. Он продолжает что-то подсказы-
вать, но делает это из старых маршрутов, шаблонов, чужих
голосов.

Карты устарели. Дороги изменились. А  вы все едете
по старой схеме, удивляясь, почему попадаете не туда.

А если вдруг остановиться? Выйти из машины. Поднять
голову. Увидеть, где вы. И задать главный вопрос: «Куда Я



 
 
 

хочу на самом деле?»

Это и есть момент, когда начинается эффективное мыш-
ление. Не когда вы быстрее крутите педали в колесе. А когда
понимаете: может, стоит из колеса выйти?

Эффективное мышление – это выбор: жить со смыс-
лом или на автомате.

Вы можете успевать меньше и при этом достигать больше-
го. Вы можете жить в темпе, который вам по силам и полу-
чать больше удовлетворения. Вы можете мыслить не из стра-
ха и привычки, а из ясности и свободы.

Все результаты в жизни – отражение вашего мышления.
Если вы не удовлетворены жизнью, а результаты вас огорча-
ют – это означает, что с вашим мышлением что-то не так.

Но хорошая новость состоит в том, вы можете это изме-
нить и начать конечно же нужно с изменения мышления.

Диагностика: как вы мыслите?

Вот несколько вопросов, чтобы понять, в какой зоне сей-
час ваша «мысленная навигация»:



 
 
 

• Часто ли вы делаете не то, что планировали?
• Много ли совершаете действий без ощущения результа-

та?
• Бывает ли, что вы всё знаете, но не делаете?
• Чувствуете ли усталость и перегруз – даже когда «ни-

чего особенного» не произошло?
• Есть ли ощущение, что не вы управляете жизнью, а она

вами?

Если вы ответили на 2+ вопроса – «да», значит, пора ме-
нять стратегию мышления.

Выводы второй главы.

Эффективное мышление – это качество мыслей, их глу-
бина, умение выбирать главное, суть.

Эффективное мышление  – путь к  желаемым результа-
там – не ценой «себя», а за счет осознанности, ясности, ти-
шины.

Следующая глава – о вашей энергосистеме. Потому что
без энергии даже самое эффективное мышление не работает.

Мы разберем, откуда брать энергию для нового способа
мышления и как не растратить себя в погоне за призрачными



 
 
 

целями.

А  пока позвольте себе один момент тишины.  За-
кройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и выдо-
хов, и спросите у своей внутренней мудрости: «Что мне сей-
час важно знать?» И просто послушайте ответ – не головой,
а сердцем.



 
 
 

 
Глава 3. Важные

ресурсы внутри нас: где
прячется ваша энергия?

 
О том, где ваша душа черпает «живую воду» – и почему

энергия не иссякает, когда вы живете в согласии с собой

Представьте древнего путника, который долго шел по пу-
стыне. Ноги стерты в кровь, губы потрескались от жажды,
и кажется – еще шаг, и он упадет. Но вдруг за поворотом до-
роги он видит оазис: пальмы, тень, и посреди всего этого –
родник с кристально чистой водой.

Он падает на колени и пьет. И с каждым глотком в нем
просыпается жизнь. Возвращаются силы. Распрямляются
плечи. Глаза начинают блестеть от радости быть живым.

Ваша душа – как этот путник. Она долго шла по пустыне
современной жизни: дедлайны и суета вместо восходов, уве-
домления вместо птичьего пения, цели вместо смысла. И она
устала. Устала не от работы, а от жажды.

Жажды по-настоящему. По живому. По тому, что напол-
няет, а не опустошает.



 
 
 

Но вот секрет, который знают мудрецы: оазис не  где-то
далеко. Он внутри вас. Родники живой энергии всегда были
с вами. Вы просто забыли дорогу к ним, заблудились в ми-
раже чужих ценностей.

Энергия – это не то, что можно купить в магазине моти-
вации. Это не то, что можно выпить из банки с энергетиком.
Это не то, что дают нам гуру на тренингах.

Энергия – это ваша естественная связь с жизнью.

Когда вы живете в гармонии с собой, она течет са-
ма. Как дыхание. Как биение сердца. Как улыбка на лице
влюбленного.

Хотели бы вы вернуться домой, к источникам, которые
никогда не пересыхают?

Современная цивилизация совершила великий подлог.
Она научила нас искать энергию там, где ее нет, и игнориро-
вать там, где она бьет ключом.

Мы ищем силы в достижениях, но находим только вре-
менное удовлетворение, за  которым следует пустота. Мы
ищем энергию в признании, а получаем зависимость от чу-



 
 
 

жого мнения. Мы ищем мотивацию в  страхе, находим  же
только тревогу и выгорание.

Энергия – это не ресурс, который можно накопить. Это
река, которая должна течь. Попытайтесь ее запрудить – и она
застоится. Позвольте ей течь свободно – и она наполнит всю
долину жизни.

Аристотель различал два вида энергии: потенциальную
(то, что может быть) и кинетическую (то, что есть в движе-
нии). Но он не знал третьего вида – энергии присутствия.
Той силы, которая рождается, когда вы полностью здесь
и сейчас, когда ваше сердце открыто, а разум ясен.

Энергия следует за вниманием. Куда направляете фокус –
туда течет жизненная сила. Сосредоточьтесь на проблемах –
и они начнут расти. Направьте внимание на благодарность –
и она будет умножаться.

Но современный человек живет в состоянии хроническо-
го рассеяния. Его внимание разорвано на тысячу кусков: уве-
домления, задачи, тревоги, планы. И жизненная сила расте-
кается, как вода в дырявом ведре.

Главный секрет неиссякаемой энергии: когда у че-
ловека есть «зачем» жить, он вынесет любое «как».



 
 
 

Смысл – это не цель, которую нужно достигнуть. Это направ-
ление, в котором нужно идти.

Мы сталкиваемся с парадоксом энергии: чем больше вы
ее тратите на то, что вам дорого, тем больше ее становит-
ся. Мать, с любовью качающая больного ребенка всю ночь,
утром бодрее офисного работника, который провел те же ча-
сы в прокрастинации.

И дело не в количестве потраченной энергии. Дело в ка-
честве ее использования.

Подлинная энергия рождается из согласия с собой. Когда
ваши действия совпадают с вашими ценностями. Когда ваша
жизнь – не спектакль для публики, а искренняя песня вашей
души.

Ценности – это не абстрактные понятия из мотивацион-
ных плакатов. Это живые, дышащие ориентиры вашей души.
Они подобны внутреннему компасу, который всегда знает,
где север, даже когда вокруг бушует буря.

Но здесь кроется тонкость: у каждого человека есть два
набора ценностей. Первый – декларируемые ценности. Те,
которые мы произносим вслух, записываем в резюме, обсуж-
даем с друзьями. «Семья, здоровье, саморазвитие, честность



 
 
 

и др.». Звучит правильно, не так ли?

Второй набор – истинные ценности. Те, которые можно
прочитать только по  вашим реальным выборам, по  тому,
на что вы тратите время, энергию, внимание. Где ваши день-
ги – там ваши ценности. Где ваше время – там ваше сердце.

Энергетическое истощение часто происходит именно из-
за разрыва между этими двумя наборами. Человек говорит,
что ценит семью, но работает по 12 часов. Декларирует здо-
ровье, но живет на кофе и стрессе. Мечтает о творчестве,
но тратит вечера на социальные сети.

Этот внутренний конфликт – как попытка ехать одновре-
менно в разные стороны. Двигатель ревет, бензин сгорает,
а машина стоит на месте, дымя от перегрева.

Живые ценности отличаются от  мертвых тем, что они
рождают энергию, а  не  поглощают ее. Когда вы действуе-
те в  согласии со  своими истинными ценностями, не  нуж-
на внешняя мотивация. Действие становится естественным,
как дыхание.

Художник, создающий картину, забывает о  времени  –
не потому, что заставляет себя, а потому что творчество – его
живая ценность. Мать, ухаживающая за ребенком, находит



 
 
 

силы в самых сложных ситуациях – потому что материнство
пронизывает ее существо.

Ценности – это не правила, которым нужно следовать. Это
семена, из которых растет ваша уникальная жизнь.

Притча «Хранитель источников»

В древней долине жил Хранитель источников. Его обязан-
ность была простой – следить за тем, чтобы родники ни-
когда не пересыхали, чтобы вода оставалась чистой, что-
бы путники всегда могли напиться.

Долина процветала. Сады цвели, дети смеялись, старики
рассказывали мудрые истории под шум воды. Но однажды
в долину пришли люди из большого города.

«Зачем тебе столько источников?» – спросили они Хра-
нителя. «Это неэффективно! Лучше построй одну большую
цистерну. Накопи воды побольше – и не надо будет следить
за каждым родником».

Хранитель засомневался. Действительно, почему  бы
не упростить систему? Он заткнул большинство источни-
ков, оставил только один – самый большой. А воду стал на-
капливать в огромном резервуаре.



 
 
 

Первое время все работало. Цистерна была полна, жи-
тели получали воду по расписанию. Но постепенно что-то
начало меняться.

Вода в резервуаре стала мутнеть – без постоянного те-
чения она застаивалась. Единственный работающий ис-
точник начал слабеть – слишком большая нагрузка на него.
А засыпанные родники пересохли.

Сады стали чахнуть. Дети перестали играть у  воды.
Теплой, живой воды больше не было, только хлорированная
жидкость из  труб. Старики забыли свои истории  – ведь
у источников больше никто не собирался.

Но хуже всего стало с самим Хранителем. Раньше он це-
лыми днями ходил от  родника к  роднику, чувствуя пульс
живой воды, понимая потребности каждого источника.
Это наполняло его силой и радостью.

Теперь он только проверял показания счетчиков и регули-
ровал давление в трубах. Техническая работа. Душа его за-
сыхала, как засыпанные источники.

Однажды ночью ему приснился сон. Он увидел долину та-
кой, какой она была раньше: множество родников, каждый



 
 
 

со своим характером и силой. И голос во сне сказал: «Сын
мой, ты забыл главное. Источники – это не просто вода.
Это жизнь. А жизнь не терпит единообразия».

Проснувшись, Хранитель понял свою ошибку. Он начал
откапывать засыпанные источники. Первые были почти
мертвы – потребовались месяцы, чтобы вода снова потек-
ла. Но постепенно долина оживала.

И  удивительно: когда заработали все источники, воды
стало больше, чем было в цистерне. Каждый родник питал
другие, создавая сеть живой воды.

«Так и с энергией человека, – понял Хранитель. – Нель-
зя полагаться на один источник – работу или отношения.
Нужно беречь все родники души: творчество, движение, при-
роду, любовь, смысл. Только тогда жизнь будет полновод-
ной».

Через год к нему снова пришли люди из города: «Как те-
бе удается все успевать? Ты ухаживаешь за десятками ис-
точников, а выглядишь отдохнувшим!»

«Потому что я не трачу энергию – я ею питаюсь, – отве-
тил Хранитель. – Когда ты делаешь то, что любишь, силы
не кончаются. Они умножаются».



 
 
 

Представьте свою энергетическую систему как экосисте-
му тропического леса. В здоровом лесу все взаимосвязано:
деревья дают кислород, листья становятся удобрением, до-
жди питают корни, животные распространяют семена. Это
живой, самовосстанавливающийся организм.

Но  современный человек превратил свою экосистему
в  монокультуру. Одна культура  – работа. Все остальное  –
сорняки, которые нужно выполоть. И  удивляется, почему
почва истощается, а урожай каждый год все скуднее.

Исследования показывают: у  людей, которые регулярно
занимаются разными видами деятельности, энергии больше,
чем у тех, кто делает что-то одно. Это называется «эффект
полиритма»  – когда разные ритмы жизни усиливают друг
друга.

Нейробиолог Антонио Дамасио открыл, что мозг име-
ет две основные сети: сеть выполнения задач (task-positive
network) и сеть пассивного режима (default mode network).
Первая активна, когда мы сосредоточены на конкретной дея-
тельности. Вторая – когда мы расслаблены и позволяем мыс-
лям течь свободно.

Современная культура гипертрофировала первую сеть



 
 
 

и почти уничтожила вторую. Мы постоянно заняты, посто-
янно сосредоточены, постоянно решаем задачи. И удивляем-
ся, откуда берется творческий кризис и эмоциональное вы-
горание.

А ведь именно в пассивном режиме рождаются инсайты,
приходят решения, восстанавливается психика. Это режим,
в котором мозг «переваривает» информацию и интегрирует
опыт.

Пассивный режим мозга – это не безделье.  Это осо-
бое состояние сознания, в  котором происходит глу-
бинная работа души. Представьте художника, который
долго изучает пейзаж, а потом закрывает глаза – и видит то,
что раньше было скрыто. Или писателя, который блуждает
по парку, не думая о сюжете, – и вдруг находит идеальную
метафору.

В эти моменты кажущегося «ничегонеделания» мозг за-
нят грандиозной работой. Он соединяет разрозненные фраг-
менты опыта, находит скрытые связи, рождает новые смыс-
лы. Это похоже на  то, как почва зимой кажется мертвой,
но под снегом идет невидимая подготовка к весеннему рас-
цвету.

Дмитрий Менделеев увидел свою периодическую таблицу



 
 
 

во сне – после долгих месяцев безуспешных попыток систе-
матизировать элементы. Архимед открыл свой знаменитый
закон в ванне, когда расслабленно погрузился в воду. Пол
Маккартни услышал мелодию «Yesterday» в утренней полу-
дреме.

Все эти озарения пришли не  в  моменты напряженного
размышления, а в состоянии расслабленного внимания. Ко-
гда ум перестает хвататься за решения и позволяет истине
проявиться самой.

Ученые обнаружили, что в  пассивном режиме активи-
зируются области мозга, отвечающие за самопознание, эм-
патию, моральное мышление, планирование будущего. Это
время, когда мы не просто обрабатываем информацию – мы
интегрируем ее в целостную картину жизни.

Но современный мир объявил войну пассивному режиму.
Каждая свободная минута заполняется развлечениями, ин-
формацией, стимуляцией. Мы боимся тишины как смерти,
хотя именно в ней рождается жизнь.

Когда вы в последний раз позволяли себе просто сидеть
и  смотреть в  окно? Гулять без цели и  плейлиста? Лежать
в траве, наблюдая за облаками? Эти «пустые» моменты – са-
мые плодородные для души.



 
 
 

Творческие гении всех времен знали секрет созидатель-
ной праздности. Эйнштейн часами играл на  скрипке, ко-
гда работал над теорией относительности. Дарвин ежедневно
прогуливался по «тропе размышлений» в своем саду. Юнг
строил замки из камней на берегу озера.

Они понимали: чтобы родилось новое, старое должно от-
ступить. Чтобы пришло вдохновение, нужно освободить ме-
сто для тайны.

Психолог Михай Чиксентмихайи исследовал состояние
«потока»  – когда человек полностью поглощен деятельно-
стью, время летит незаметно, а  усталости нет. Он обнару-
жил: поток возникает, когда сложность задачи соответству-
ет уровню мастерства. Слишком легко – скучно. Слишком
сложно – тревожно. В самый раз – поток.

Большинство людей живут либо в скуке (делают то, что
давно освоили), либо в тревоге (пытаются соответствовать
завышенным требованиям). И то, и другое истощает энер-
гию.

Наша задача – не выжимать из себя последние силы, а на-
учиться жить в потоке собственной энергии. Находить свой
ритм, свой темп, свои способы восстановления.



 
 
 

Исследования циркадных ритмов показывают: у каждого
человека есть свое естественное время для разных видов де-
ятельности. Есть люди творческие утром и  аналитические
вечером, а есть наоборот.

Но общество навязывает всем один режим: рано вставать,
работать с 9 до 18 и т. д. Для многих это насилие над соб-
ственной природой. И  цена этого насилия  – хроническая
усталость.

Каждый человек – уникальная мелодия в симфонии жиз-
ни. И у каждой мелодии свой темп, свой ритм, свои паузы
и крещендо. Попытка заставить всех играть в едином ритме
превращает симфонию в какофонию.

Ваше тело знает, когда ему нужен отдых, а когда – движе-
ние. Ваш ум чувствует, в какие часы он острый как лезвие,
а когда ему нужна мягкость и созерцание. Ваша душа имеет
свои приливы и отливы, свои сезоны расцвета и покоя.

Но мы разучились слушать эти внутренние сигналы. За-
глушили их внешними требованиями, чужими ожиданиями,
социальными стандартами. И живем не в своем ритме, а в на-
вязанном – как музыкант, который играет не в том темпе,
что чувствует.



 
 
 

Есть люди-спринтеры, которые лучше работают коротки-
ми интенсивными рывками. Есть марафонцы, предпочита-
ющие равномерную нагрузку. Есть те, кому нужны длитель-
ные периоды подготовки перед началом действия. И те, кто
действует импульсивно, по вдохновению.

Нет правильного или неправильного ритма. Есть ваш
ритм. И когда вы живете в нем, энергия не тратится – она
умножается. Потому что вы не боретесь со своей природой,
а сотрудничаете с ней.

Представьте реку, которая течет по своему естественному
руслу. Она не спешит и не медлит – она течет с той скоро-
стью, которая соответствует ее характеру. Где надо – стре-
мительно несется по порогам. Где нужно – разливается спо-
койными плесами. И в этом естественном течении – ее сила
и красота.

Ваша жизнь может стать такой рекой. Если вы перестане-
те насиловать свою природу чужими стандартами и найдете
свой неповторимый способ быть живым.

Ваша энергия  – это не  ресурс, который нужно эконо-
мить. Это сила, которая растет от правильного использова-
ния. Жизненная энергия увеличивается, когда вы живете



 
 
 

в согласии с собой, со своими ценностями.

Но как найти эти источники внутри себя? Как составить
карту своей души и обнаружить родники, которые никогда
не пересыхают?

Есть древняя мудрость: то, что ищется, уже найдено. Ис-
точники энергии не  спрятаны от вас в каких-то недоступ-
ных глубинах. Они здесь, рядом, в каждом моменте, когда
вы чувствуете себя живым.

Проблема не в том, что их нет. Проблема в том, что мы
не умеем их видеть, не привыкли к ним прислушиваться. Мы
ищем энергию в сложных техниках и дорогих курсах, а она
течет в простых, естественных вещах: в глубоком дыхании,
в искреннем разговоре, в созерцании красоты.

Следующее упражнение поможет вам стать исследовате-
лем собственной души. Выполните его не для того, чтобы
что-то изменить или улучшить, а для того, чтобы просто уви-
деть, что уже есть. Признать те источники силы, которые все-
гда были с вами, но которые вы, возможно, принимали как
должное.

Это упражнение – как возвращение домой после долго-
го путешествия. Вы вдруг замечаете красоту привычных ве-



 
 
 

щей, чувствуете тепло родных стен, слышите знакомые зву-
ки, которые питают вашу душу.

МОЩНАЯ ПРАКТИКА «Картография души»

Путешествие к источникам внутренней силы

Выделите для себя личное время. Это время необходимо
для встречи с  собственной душой. Найдите место, где вас
никто не потревожит, где вы можете быть абсолютно откро-
венными с собой.

Настрой.

Сядьте или лягте удобно. Закройте глаза и  сделайте
несколько глубоких вдохов и выдохов. С каждым выдохом
отпускайте напряжение дня, заботы, маски, которые носите
для других. Останьтесь наедине с собой – настоящим, без
прикрас и ожиданий.

Образная медитация.

Представьте, что ваша душа – это загадочная страна, ко-
торую вы хотите исследовать. В этой стране есть разные ре-
гионы:



 
 
 

Долина Радости  – место, где живет ваша способность
к счастью. Прогуляйтесь по ней. Что там растет? Какие цве-
ты, какие деревья? Что вас здесь радует? Возможно, это
творчество, смех с друзьями, красота природы?

Горы Смысла – высокие пики, с которых видно направле-
ние жизни. Поднимитесь на одну из вершин. Что вы видите
оттуда? Что кажется важным с высоты? К чему стремится
ваше сердце?

Лес Тишины – место, где можно отдохнуть от шума мира.
Найдите свою поляну в этом лесу. Как она выглядит? Что
дает вам ощущение покоя? Может быть, это медитация, про-
гулки в одиночестве, созерцание?

Река Движения – поток энергии, который течет через всю
страну. Подойдите к ее берегу. Быстро ли течет вода? Чи-
стая ли она? Что помогает этой реке течь свободно? Возмож-
но, спорт, танцы, путешествия?

Сад Отношений  – место, где растут связи с  другими
людьми. Какие растения здесь? Какие нуждаются в поливе,
какие в обрезке? Кто питает вашу душу, а кто истощает?

Телесная работа.



 
 
 

Теперь найдите в своем внутреннем ландшафте источни-
ки – места, откуда бьют ключи живой энергии. Может быть,
это творческий источник в Долине Радости? Или источник
мудрости в Горах Смысла?

Мысленно подойдите к самому сильному источнику. Ка-
кая там вода? Холодная или теплая? Какой у нее вкус? Что
чувствует твое тело, когда вы пьете из этого источника?

Теперь представьте, что с каждым вдохом вы пьете из это-
го источника. Почувствуйте, как живая энергия распростра-
няется по телу, оживляет каждую клетку, каждый орган.

Диалог с источниками.

Задайте своим источникам вопросы:

– Что вам нужно, чтобы течь еще сильнее?
– Что блокирует ваш поток?
– Как мне лучше заботиться о вас?
– Какой дар вы хотите мне дать?

Слушайте ответы не головой, а сердцем. Они могут прий-
ти как образы, ощущения, слова, внезапные знания.

Составление карты энергии.



 
 
 

Открыв глаза, возьмите лист бумаги и  нарисуйте карту
своих энергетических источников. Это может быть схема,
рисунок, диаграмма – как подсказывает интуиция.

Отметьте:

– Какие источники сейчас сильные?
– Какие нуждаются в восстановлении?
– Что конкретно вы можете сделать завтра, чтобы на-

питься из одного из источников?

Создайте для себя «энергетическое меню»  – список
простых действий, которые всегда наполняют вас силой:

– Физические (прогулка, танцы, объятие)
– Эмоциональные (смех, музыка, общение с близкими)
– Ментальные (чтение, размышления, обучение)
– Духовные (медитация, благодарность, служение)

ЕЖЕДНЕВНАЯ ПРАКТИКА «Источник дня»

Каждое утро выбирайте один источник и планируйте, как
вы из него «попьете» сегодня. Вечером отмечайте, как изме-
нился ваш энергетический уровень.



 
 
 

Ну а сейчас, чтобы закрепить практику, я расскажу вам
одну историю.

История Анны

Анна в 35 лет выглядела как типичная «мать-героиня».
Двое детей, успешный муж, красивый дом. Со  стороны  –
идеальная картинка. Внутри – полное истощение.

«Я живу ради детей», – говорила она, и это звучало пра-
вильно, благородно. Но каждое утро, глядя в зеркало, она
видела уставшую женщину, которая забыла, кто она та-
кая без роли мамы.

Изменения в  жизнь внесла обычная ситуация в  кафе.
Официантка спросила: «Что будете пить?» Анна авто-
матически ответила: «Детям сок яблочный, мужу кофе,
а мне…» И вдруг поняла, что не знает, что хочет сама.

Это был шок. Она точно знала предпочтения каждого
члена семьи, помнила, кому что нравится и  не  нравится.
Но собственные желания оказались неизведанной землей.

«Просто воды», – пробормотала она, но внутри что-то
надломилось. «Кто я, если не мама, не жена, не хранитель-
ница очага?»



 
 
 

Первые попытки позаботиться о себе встретили жесто-
кое сопротивление внутреннего критика: «Эгоистка! Дети
должны быть на первом месте! Настоящая мать жертву-
ет собой!»

Анна попробовала записаться на йогу – и тут же от-
менила, потому что в  это время у  сына была трениров-
ка. Хотела почитать книгу  – но  решила лучше поиграть
с детьми. Планировала встретиться с подругой – но муж
устал на работе, нужно было готовить ужин.

Каждый раз, когда она думала о себе, возникало чувство
вины размером со слона.

Однажды семилетняя дочка спросила: «Мама, а что ты
любишь делать?» Анна начала перечислять: «Я люблю го-
товить для вас, стирать ваши вещи, читать вам сказки…».

«Нет, – перебила дочка. – Не для нас. Что любишь ты?»

Анна растерялась. Дочка продолжала: «А  то ты все-
гда грустная. И я думаю – может, ты ничего не любишь?
Это же скучно!»

Из уст младенца звучала истина. Анна поняла: она учит



 
 
 

детей тому, что счастье – в жертвенности. Что собствен-
ные желания – эгоизм. Что любовь – это отказ от себя.

«Я хочу, чтобы моя дочь выросла счастливой женщи-
ной, – подумала она. – Но как она научится быть счастли-
вой, если видит перед собой несчастную мать?»

Анна начала с малого. Полчаса утром решила тратить
только для себя – пила кофе одна, в тишине, без суеты и пе-
реключения на просьбы, вопросы и задачи. Сначала это ка-
залось преступлением. Но  постепенно она заметила: эти
полчаса дают энергию на весь день.

Следующим шагом было право сказать «нет». «Мам, по-
играешь с нами?» – «Сейчас не могу, солнышки. Через час
поиграем». Дети ворчали, но быстро находили себе занятие.

Самым трудным было сказать «нет» мужу. «Дорогой,
сегодня я иду пообщаться с подругой. Ужин в холодильни-
ке». Он удивился, но справился.

Конечно, не все было гладко. Свекровь намекала на «эго-
изм молодых матерей». Муж иногда ворчал, что раньше дом
был более уютным. Дети проверяли новые границы на проч-
ность.



 
 
 

Но самым сложным испытанием была внутренняя борь-
ба. Голос «хорошей матери» продолжал атаковать: «Ты
плохая мама! Ты думаешь только о себе!»

Анна научилась отвечать этому голосу: «Я не плохая ма-
ма. Я учусь быть здоровой и счастливой матерью. А здоро-
вая мать заботится и о детях, и о себе».

Настоящая «проверка на прочность» пришла, когда оба
ребенка слегли с температурой. Прежняя Анна бы превра-
тилась в медсестру на 24/7, забыв о сне и еде. Новая Анна
поступила иначе.

Она ухаживала за детьми с любовью, но при этом проси-
ла помощи у мужа, принимала поддержку от бабушки, де-
лала себе перерывы на отдых. И удивительно – дети выздо-
ровели не хуже, а может быть, даже быстрее.

«Спокойная мама лучше лечит, чем паникующая», – по-
няла Анна.

Через полгода изменилось все. Анна записалась на курсы
флористики – давнюю мечту. Начала встречаться с подру-
гами регулярно, а  не  «когда получится». Выделила уголок
в доме только для себя.



 
 
 

И произошло чудо: чем больше она заботилась о себе, тем
больше энергии у нее было для семьи. Она стала терпеливее
с детьми, ласковее с мужем, радостнее в целом.

Дети тоже изменились. Они стали более самостоятель-
ными, перестали висеть на маме постоянно, научились за-
нимать себя сами.

«Раньше я думала, что хорошая мать – это та, которая
все отдает детям, – рассказывает Анна. – Теперь понимаю:
хорошая мать – это та, которая показывает детям, как
жить полноценной жизнью».

Муж признался: «Ты стала еще красивее. Как будто сно-
ва стала собой».

«Самое главное открытие, – говорит Анна, – в том, что
материнство может не истощать, а наполнять. Когда ты
живешь не из роли „жертвы“, а из полноты, у тебя есть
что дать детям. Не только заботу, но и пример того, как
быть счастливым человеком».

Теперь у Анны есть четкие энергетические ритуалы:

– Утренний кофе и время для размышлений в тишине
– Еженедельная встреча с подругами



 
 
 

– Ежемесячный день только для себя
– Ежедневные полчаса на хобби

«Это не эгоизм, – говорит она. – Это ответственность.
Потому что мои дети учатся жить, глядя на меня. И я
хочу, чтобы они видели счастливую женщину».

Выводы третьей главы.

Энергия – это компас, это сигнал. Когда у вас есть энер-
гия, когда у вас есть мотивация – это значит, вы все делаете
правильно и правильно используете все те ресурсы, которые
вам даются.

Ваша энергия – не топливо, которое можно сжечь дотла.
Энергия – это огонь, который горит ярче, когда вы кормите
его тем, что действительно важно для вашей души.

Когда вы живете в согласии с собой, силы не кончаются –
они умножаются.

Не  ищите энергию в  мотивации, не  пытайтесь украсть
у тех, кто светится изнутри. У вас есть свой свет, своя сила,
свой неповторимый способ быть живым.

Позвольте себе отдыхать без вины. Позвольте себе радо-



 
 
 

ваться без повода. Позвольте себе мечтать без планов. Поз-
вольте себе быть собой без извинений.

И помните: когда вы заботитесь о себе, вы заботи-
тесь обо всех, кого любите. Потому что только наполнен-
ный сосуд может поделиться водой. Только зажженная све-
ча может зажечь другие. Только счастливый человек может
дарить счастье.

Возвращайтесь к своим источникам. Каждый день. Каж-
дый час. Каждый раз, когда чувствуете усталость от жизни
не своей жизнью.

В следующей главе мы будем исследовать, как настроить
свой внутренний компас так, чтобы он всегда указывал ис-
тинное направление вашей души – на то, что действительно
важно в вашей уникальной жизни.

А пока сделайте один простой шаг: подумайте о том,
что сегодня наполнило вас энергией, и позвольте себе боль-
ше этого в своей жизни. Начните делать не завтра и не с по-
недельника, прямо сейчас.

Ваша душа ждала этого момента всю жизнь.



 
 
 

 
Глава 4. Мозг: инструкция
к самому главному ресурсу
эффективного мышления

 
Мозг – не кладовка и не склад, куда надо всё складывать.

Мозг – творческая мастерская, где создаются смыслы и ре-
шения. Но для этого он должен быть включён.

Большинство из нас живет, даже не подозревая о том со-
кровище, которое носит в  своей голове. Мы изучаем ин-
струкции к телефонам и автомобилям, ухаживаем за цвета-
ми и домашними питомцами, но самый совершенный «ком-
пьютер» во Вселенной – наш мозг – остается для нас загад-
кой.

В  наших руках волшебная лампа, способная исполнить
любое желание, но мы держим ее как обычную вазу, не зная
о ее силе. Наш мозг – это и есть та самая лампа. И сегодня
мы научимся ее пробуждать.

Мозг  – это не  просто орган. Это мост между материей
и сознанием, между воображаемым и реальным. В нем жи-
вут наши мечты и страхи, наша способность любить и тво-
рить, наша уникальная человечность. И самое главное в том,



 
 
 

что мы можем изменить свою реальность, изменив отноше-
ние к этому чуду, которое происходит у нас в голове каждую
секунду.

Люди воспринимают мозг как данность и часто не осо-
знают, мозг – это не хранилище для информации, а живая
мастерская, где каждый день создается новая версия вас.
И от того, как вы относитесь к этой мастерской – как к свя-
щенному храму или как к заброшенному складу – зависит
качество всей вашей жизни.

В каждом мгновении у вас есть выбор: позволить мозгу
деградировать в рутине или пробудить в нем силы, о которых
вы даже не подозреваете. Это выбор между существованием
и жизнью, между выживанием и процветанием.

Наталия Петровна Бехтерева, известный нейрофизиолог,
подарила нам потрясающую метафору: мозг может быть про-
цветающим городом или заброшенной деревней.

Но давайте развернем эту метафору дальше.

Представьте, что ваш мозг – это не просто город, а це-
лая цивилизация. В ней есть древние районы – те навыки
и знания, которые вы освоили в детстве и юности. Есть про-
мышленные зоны – области, которые вы используете в рабо-



 
 
 

те каждый день. Есть культурные центры – ваша способность
к творчеству и эстетическому восприятию. И есть исследо-
вательские лаборатории – зоны, отвечающие за изучение но-
вого.

В процветающей цивилизации все районы связаны меж-
ду собой широкими проспектами (нейронными связями),
по которым свободно течет транспорт (информация и энер-
гия). Жители разных районов общаются друг с другом, об-
мениваются идеями, создают что-то новое вместе.

Но  что происходит, когда мы годами используем толь-
ко один район? Промышленная зона разрастается и погло-
щает все ресурсы. Культурные центры пустеют. Исследова-
тельские лаборатории закрываются за ненадобностью. Доро-
ги между районами зарастают травой забвения.

И вот уже в вашей голове живет не цивилизация, а од-
нообразный промышленный город, где производят одно
и то же, день за днем, год за  годом. А потом удивляются:
почему жизнь стала серой, почему нет радости от новых от-
крытий, почему кажется, что молодость ушла безвозвратно?

Современная нейронаука открыла удивительную истину:
мозг обладает нейропластичностью  – способностью изме-
няться в  любом возрасте. Каждый новый опыт проклады-



 
 
 

вает новые дороги между нейронами. Каждое непривычное
действие заставляет «спящие» районы мозга просыпаться
и включаться в работу.

Вы можете в 40, 50, 60… лет открыть в себе способности,
о которых не подозревали в 20. Вы можете научиться видеть
мир свежими глазами, чувствовать его новыми способами,
думать о нем под неожиданными углами.

Но  для этого нужно стать сознательным архитектором
своей внутренней цивилизации. Не позволять одному райо-
ну поглощать все ресурсы. Регулярно исследовать заброшен-
ные территории своего мозга. Строить новые дороги между
разными областями знаний и навыков.

Помните ли вы это чувство, когда впервые поняли что-
то сложное? Когда вдруг сложилась картинка из разрознен-
ных фрагментов? Когда родилась новая идея? Это чувство
доступно вам в любом возрасте. Нужно только дать своему
мозгу то, в чем он нуждается: новизну, разнообразие, вызо-
вы и заботу.

Но как именно «накормить» мозг новизной? Как разбу-
дить спящие районы нашей внутренней цивилизации? Один
из самых мощных способов – это практика осознанного вос-
приятия через все органы чувств. Дело в том, что мозг полу-



 
 
 

чает информацию о мире через пять каналов – зрение, слух,
обоняние, осязание и вкус. Но в рутине повседневности мы
пользуемся этими каналами автоматически, не давая мозгу
возможности по-настоящему исследовать и удивляться.

Когда вы начинаете сознательно «включать» свои чувства,
вы буквально зажигаете новые нейронные связи. Это как
включить свет в темных комнатах дворца, где вы жили года-
ми, используя только одну освещенную комнату. Внезапно
оказывается, что у вас есть целые залы возможностей, о ко-
торых вы забыли.

ПРАКТИКА «Дворец пяти чувств»

Представьте, что вы стоите перед великолепным двор-
цом – это дворец ваших органов чувств. У него пять кры-
льев, и каждое крыло долгое время было закрыто на рестав-
рацию. Сегодня вы получили ключи и можете войти в любое
из них.

Подойдите к первому крылу — Дворцу Зрения. Открой-
те пошире глаза и посмотрите вокруг не как обычно, а как
ребенок, который впервые видит этот мир или как профес-
сиональный художник. Заметьте то, что раньше не замечали,
обратите внимание на игру света и тени, текстуры поверхно-
стей, цвета и т. д. Дайте своим глазам время удивиться.



 
 
 

Теперь сосредоточимся на  Дворце Слуха. Закройте
глаза и  позвольте звукам стать вашими проводниками.
Услышьте не просто шум за окном, а симфонию жизни: да-
лекие голоса, шелест листьев, гул техники. Попробуйте раз-
личить хотя бы три разных звука и проследите, как они спле-
таются в единую мелодию.
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