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Ты устал просыпаться с ощущением, что живёшь не своей жизнью.
Устал подстраиваться, откладывать, притворяться и убеждать себя, что
«всё нормально», когда внутри пустота.Эта книга — не про мотивацию
и «секреты успеха». Это 24 жёстких вопроса, которые ты всю жизнь
избегал.Они разоблачают чужие сценарии, страхи, тёмную сторону
(манипуляцию, эгоизм, зависть), прошлое, которое управляет тобой, и
маски, за которыми ты прячешься.Ты уже знаешь ответы. Просто не хотел
их признавать.Большинство дочитают и закроют книгу — продолжат жить
по-старому. Но если ты применишь хотя бы один вопрос — твоя жизнь
изменится навсегда.Это не книга для всех. Это книга для тех, кто готов
разорвать клетку иллюзий и взять власть над своей жизнью.Действуй жёстко.
Без пощады к оправданиям.
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Александр Михайленко
24 вопроса, которые ты избегал

Пролог: Ты уже знаешь ответы
Ты открыл эту книгу не случайно.
Ты устал от ощущения, что живешь не своей жизнью.
Устал притворяться, подстраиваться, откладывать.
Устал просыпаться с мыслью: «А что, если всё это не то?»

Большинство людей проводят десятилетия, не задавая себе простых вопросов.
Они следуют сценарию: школа, работа, семья, пенсия.
Они думают, что это и есть жизнь.
На деле это просто привычка не смотреть в глаза правде.

Эта книга – не про «стань лучше».
Не про мотивацию, визуализации или «секреты успеха».
Это 24 Вопросов, которые разоблачают механизмы, удерживающие тебя в клетке.

Каждый вопрос, который ты избегал.
Ответ на него ты уже знаешь.
Просто не хотел признавать.

Ты будешь читать и чувствовать уколы.
Иногда захочешь закрыть книгу и забыть.
Это нормально.
Большинство так и сделает.

Но если ты дочитаешь до конца и применишь хотя бы один вопрос – твоя жизнь уже не
будет прежней.

Ты не нуждаешься в новых знаниях.
Ты нуждаешься в смелости их использовать.

Начнём.
Или закрой книгу сейчас – и продолжай жить по-старому.
Выбор за тобой.
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Блок 1: Чужие сценарии

 
Ты живёшь не своей жизнью – и где-то внутри уже давно это знаешь.
Родители, друзья, общество, коллеги – они не приказывали тебе прямо, но создали

«норму», от которой отклоняться страшно и неудобно.
Ты подстраиваешься, молчишь, поддерживаешь связи, которые высасывают тебя, только

чтобы не услышать осуждения.
Этот блок – про то, как выявить чужие голоса в своей голове и наконец заткнуть их.
Я сам потерял годы, играя по чужим правилам. Когда перестал – всё изменилось.
Готов начать разрывать сценарий, написанный не тобой?
Вопрос 1: Что в твоей жизни ты делаешь только потому, что этого ожидают другие?
«Не позволяй ожиданиям и мнениям других людей влиять на твои решения. Это твоя

жизнь, не их.»
– Рой Т. Беннетт 2016 год

Никогда не живи по чужому сценарию

Большинство людей проводят жизнь в роли, написанной не ими.
Родители, друзья, общество – они не приказывают прямо. Они создают «норму», от кото-

рой отклоняться неудобно.
Ты подчиняешься, потому что нарушение нормы вызывает осуждение, одиночество или

просто внутренний дискомфорт.

Ты выбираешь профессию, партнёра, стиль жизни не потому, что этого хочешь ты, а
потому, что «так принято».

Ты думаешь, что это твой выбор. На самом деле это их сценарий.

Фридрих Ницше всю молодость следовал ожиданиям семьи и общества – стал филоло-
гом-профессором, как хотел отец. Но в 34 года бросил кафедру, чтобы писать философию,
которую считали безумной. Семья и коллеги осудили его как неудачника. Он потерял здоровье
и репутацию, но создал работы, которые перевернули мир. Если бы остался в «солидной» роли
– мы бы никогда не узнали Ницше.

Те, кто отказывается от чужого сценария, получают власть над своей жизнью.
Те, кто продолжает играть роль, остаются марионетками – удобными для других, но

пустыми внутри.

Посмотри вещь, которую ты делаешь исключительно из-за чужих ожиданий.
Перестань её делать.
Не жди разрешения.
Мир не рухнет.
А ты наконец начнёшь жить по-своему.
Вопрос 2: Что ты скрываешь от близких, потому что боишься их реакции?
«Мы страдаем чаще от воображения, чем от реальности.»
– Сенека 1 век н.э.

Человек считает себя честным, пока не посмотрит на то, что прячет даже от самых близ-
ких.
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Не лжёт открыто – просто умалчивает.
Мнения, желания, слабости, сомнения – всё, что может вызвать осуждение, разочарова-

ние или конфликт.

Ты не говоришь о настоящих мечтах, потому что боишься услышать «это нереально».
Ты скрываешь усталость, потому что не хочешь казаться слабым.
Ты молчишь о недовольстве отношениями, потому что боишься разрушения.

В итоге ты живешь в полуправде.
Близкие знают лишь версию тебя – безопасную и приемлемую.
А настоящего тебя – никто.

женщина двадцать лет скрывала от мужа, что ненавидит свою работу и хочет уйти в твор-
чество.

Она боялась, что он скажет «ты с ума сошла, у нас ипотека».
Когда наконец призналась, муж ответил: «Я давно вижу, что ты несчастна. Давай попро-

буем».
Она потеряла годы, пряча правду из страха реакции, которой не было.

Те, кто перестают скрывать, обретают подлинные отношения и свободу.
Те, кто продолжают – остаются одинокими даже в толпе близких.

Вещь, которую ты скрываешь от кого-то важного.
Скажи её.
Не ищи идеальный момент.
Реакция может быть любой – но по крайней мере она будет на правду, а не на иллюзию.
Ты перестанешь тратить силы на поддержание маски.
И наконец узнаешь, кто остается рядом с настоящим тобой.
Вопрос 3: Какие отношения в твоей жизни забирают больше энергии, чем дают?
«Окружай себя только теми людьми, кто будет тянуть тебя выше.»
– Опра Уинфри

Человек цепляется за отношения, потому что боится одиночества или чувства вины.
Он поддерживает дружбу, которая давно угасла.
Он терпит токсичного родственника, потому что «кровь не вода».
Он остаётся в паре, где нет ничего, кроме привычки.

Такие отношения не добавляют силы – они высасывают её.
Ты тратишь время, эмоции, нервы на то, чтобы поддерживать иллюзию связи.
В итоге останешься пустым.

женщина десятилетиями поддерживала дружбу с подругой, которая постоянно критико-
вала и обесценивала её успехи.

Она оправдывала это «старой дружбой».
Когда наконец прекратила общение, она почувствовала прилив энергии – как будто сняла

тяжелый рюкзак.
Она начала новые отношения, которые питали её, а не истощали.

Те, кто отсекает энергососущие связи, освобождают место для тех, что дают силу.
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Те, кто держится за них из страха или долга, медленно умирают внутри.

Отношение, которое забирает у тебя больше, чем дает.
Сократи его до минимума или оборви вовсе.
Не ищи оправданий типа «он изменится» или «я привык».
Твоя энергия – твой главный ресурс.
Не позволяй никому её красть.
Ты не обязан никому – кроме себя.
Вопрос 4: Какие границы ты не ставишь, но должен?
«Когда мы не устанавливаем границы, мы чувствуем себя использованными.»
– Брене Браун

Человек позволяет другим вторгаться в своё пространство, потому что боится конфликта
или чувства вины.

Он говорит «да», когда хочет сказать «нет».
Он терпит чужие требования, потому что «неудобно отказать».
Он позволяет использовать своё время, энергию, деньги – без сопротивления.

В итоге его границы стёрты.
Он становится удобным для всех – кроме себя.

Ты позволяешь начальнику звонить в выходные.
Ты слушаешь жалобы друга часами, хотя сам вымотан.
Ты одалживаешь деньги, зная, что не вернут.

Ты думаешь, что это доброта.
На деле это слабость.

Одна женщина всегда соглашалась на дополнительные задачи на работе.
Она боялась, что отказ делает её «плохой сотрудницей».
Через годы она выгорела и ушла.
Новая работа с четкими границами принесла ей повышение и уважение.
Она поняла: границы не отталкивают достойных – они отсеивают тех, кто использует.

Те, кто ставит границы, сохраняют себя и привлекают уважение.
Они не становятся эгоистами – они становятся целыми.
Те, кто не ставит, растворяются в чужих нуждах – и теряют себя.

Вспомни ситуацию, где ты позволяешь нарушать свои границы.
Скажи «нет» или установи предел – прямо и без оправданий.
Не объясняй.
Не извиняйся.
Твоё время, энергия, жизнь – твои.
Защищай их.
Или продолжай быть удобным – пока от тебя ничего не останется.
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Блок 2: Внутренняя клетка

 
Внешнее давление ты ещё можешь заметить.
А вот внутренние цепи – страхи, привычки, прокрастинация – работают тихо и надежно.
Они маскируются под «разумность», «осторожность», «я подожду лучшего момента».
На деле они просто держат тебя на месте, пока жизнь проходит мимо.
Этот блок заставит тебя посмотреть на то, что ты сам себе запрещаешь каждый день.
Я тоже когда-то думал, что «ещё не готов». Готовность пришла только после того, как я

начал действовать с страхом внутри.
Если хочешь остаться в безопасности – пропусти этот блок. Если нет – продолжаем.
Вопрос 5: Когда в последний раз ты чувствовал себя полностью в моменте, без мыслей

о прошлом или будущем?
«Не живи в прошлом, не мечтай о будущем, сосредоточить разум на настоящем

моменте.»
– Будда 5 век до н.э.

Когда ты в последний раз был полностью в моменте?

Большинство людей живут либо в прошлом, либо в будущем.
Прошлое – это regrets и обиды.
Будущее – тревога и планы.
Настоящее они пропускают, потому что оно кажется слишком обыденным.

Ты ешь – и думаешь о работе.
Работаешь – и думаешь о том, что скажут другие.
Общаешься – и прокручиваешь в голове, что ответить следующим.

В результате ты никогда не проживаешь свою жизнь по-настоящему.
Ты наблюдаешь за ней со стороны, как зритель.

предприниматель заработал миллионы, но не помнил вкуса еды, которую ел в ресторанах,
и лиц людей, с которыми отмечал успехи.

Он всегда был «на шаг впереди» – планировал следующую сделку.
Когда бизнес рухнул, он впервые за годы сел и просто посмотрел в окно.
И понял, что всю жизнь пропустил.

Те, кто умеет быть в моменте, получают преимущество: они чувствуют жизнь острее,
принимают решения чище и не тратят энергию на то, чего нет.

Выдели сегодня хотя бы пять минут, когда ты делаешь только одно дело – и ничего
больше.

Не думай о результате. Не планируй следующий шаг.



А.  Михайленко.  «24 вопроса, которые ты избегал»

10

 
Конец ознакомительного фрагмента.
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