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Роман Близнец
Кто Я ? Самовоспитание

 
Введение

 
Привет, мой дорогой соискатель самого себя!
Книга, которую ты держишь в руках (или смотришь на экране) – это не сборник готовых

ответов. Это – чемоданчик с инструментами, картами и фонариками для самого увлекатель-
ного путешествия в твоей жизни: путешествия внутрь себя. Здесь будут идеи, истории, мета-
форы и вопросы. Я не знаю, что привело тебя именно сюда – любопытство, зов перемен или
просто красивая обложка – но я искренне надеюсь, что в этом чемоданчике ты найдешь именно
то, что ищешь. Или хотя бы карту, которая подскажет, куда идти дальше.
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Важное правило №1: Ты – главный в этом чтении.

 
Я сделал всё возможное, чтобы главы были максимально независимыми. Скучно или не

цепляет? Не мучай себя! Смело листай оглавление и прыгай в то, что отзывается прямо сейчас.
Хочешь растянуть удовольствие на месяцы – пожалуйста. Хочешь читать с конца – ради Бога!
Здесь нет строгой последовательности, как в учебнике. Здесь есть твой интерес – единственный
настоящий двигатель.

Сделай мне огромное одолжение: НЕ читай то, что тебе неинтересно! Серьёзно. Если
глава не зашла – закрой её и иди пить чай, гулять или смотреть котиков. Информация усваива-
ется только тогда, когда мозг говорит: «О, а это что такое? Дайте-ка разглядеть!». Нет интереса
– нет и пользы. Экономь своё время и нервы. Эта книга должна быть в радость, а не в тягость.
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Важное правило №2: Останавливайся!

Мысли! (Это главное)
 

Если в процессе чтения тебя вдруг осенило, и твоё воображение ожило – СТОП. Поздрав-
ляю, у тебя только что выросли новые нейронные связи! Самое время отложить книгу и начать
собственное расследование.

Покрути идею в голове. Примерь на свой опыт. Поругайся с ней внутренне или согласись.
Побудь сыщиком в деле собственной жизни (Google и Яндекс – твои верные помощники-напар-
ники). Моя задача как автора – не напихать тебя советами, а дать лёгкий толчок, щелчок, после
которого ты сам начнёшь двигаться. Лучшая награда для меня – не твоя благодарность, а твои
собственные, живые, немного сумбурные, но твои мысли и открытия.
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Важное правило №3: Никаких спринтов.

Только марафон с привалами.
 

Непрошеный совет от автора: Не гонись за скоростью. Наш мозг – тот ещё хитрец: даже
интересную информацию он любит «пожевать» и отложить в сторону. Абсолютно нормально
перечитать абзац 3, 5 или 10 раз. А вот пропустить ключевое предложение – чревато. Можно
запросто превратить мудрую мысль в полную чушь, проглотив, не разжевав.

Эта книга – не для залпа. Она для вдумчивых походов с рюкзаком, когда у тебя есть
настроение и энергия копаться в себе. Не читай её из чувства долга («надо развиваться!»).
Читай её из чувства любопытства («а что там внутри?»). Возьми паузу на минуту, день или
неделю. Книга подождёт. Главное – твой внутренний процесс.
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Кому подойдет эта книга? Да почти всем, кто дышит!

 
Тому, кто чувствует, что живёт на автопилоте и хочет снова сесть за штурвал. Тому, кто

устал от внутреннего критика и хочет научить его говорить по-человечески. Перфекциони-
сту, который хочет наконец разрешить себе быть «достаточно хорошим». Мечтателю, который
хочет превратить «хочу» в «делаю». Скептику, который всё проверяет на практике (и это пра-
вильно!). Просто человеку, который иногда задаётся вопросами «Кто я?» и «Зачем всё это?».

Если ты живёшь, чувствуешь и иногда задумываешься – ты наш человек. Добро пожало-
вать в клуб.
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И напоследок, немного о нашей договорённости

 
Хорошие отзывы – пишем. Плохие… ну, знаешь, иногда лучше просто сделать глубо-

кий вдох и отпустить ситуацию. Ведь один, прочитав «Войну и мир», скажет, что это нудно,
а другой, прочитав этикетку на шампуне, постигнет тайны мироздания! Давай дадим шанс
этой «этикетке». Если лично ты не нашёл здесь бриллиантов – это не значит, что их тут нет.
Может, ты просто искал в другом кармане? Или пришёл не с тем настроением? Книга никуда
не денется. Можно вернуться позже.

Так что устраивайся поудобнее. Запасайся чем-то вкусным. И давай начнём это неспеш-
ное, интересное и очень личное путешествие.

Интересного тебе чтения, а главное – увлекательных находок на берегах собственного
внутреннего мира!

С искренней верой в твой путь,
Твой проводник и попутчик Близнец Роман Сергеевич.
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Часть 1. Фундамент. Знакомство с капитаном

 
 

Кто у руля? Первая встреча с собой
 

Цель главы – помочь читателю сделать первый и самый важный шаг к осознанному само-
воспитанию: перестать быть пассажиром собственной жизни и честно посмотреть в глаза тому,
кто на самом деле сидит за штурвалом. Мы исследуем концепцию внутреннего «Я» и начнём
практику самонаблюдения без осуждения.

Прямо сейчас, прежде чем мы двинемся дальше, давай сделаем небольшую паузу.
Вспомни, как ты принимал какое-нибудь простое решение в последние дни. Скажем, что съесть
на завтрак или как ответить на не очень приятное сообщение. Кто это решал? Автоматическая
привычка? Сиюминутное настроение? Чей-то голос в голове, говорящий «так надо»? Или это
было твоё собственное, осознанное «хочу» или «не хочу»? Не спеши с ответом. Просто отметь
этот вопрос где-нибудь на полях своего сознания. Мы к нему вернёмся.

 
Штурвал, автопилот и пассажир на заднем сиденье

 
Представь, что твоя личность – это целая команда на корабле, плывущем по морю жизни.

Кто-то отвечает за навигацию, кто-то – за паруса, кто-то готовит еду на камбузе. Но есть одно
кресло – кресло капитана. И самый важный вопрос, который ты можешь себе задать: а кто
сидит в нём прямо сейчас? Чаще всего мы живём на автопилоте. Этот автопилот – набор
наших привычек, убеждений, автоматических реакций, которые мы собрали за всю жизнь. Он
очень полезен: не нужно заново учиться ходить или чистить зубы каждое утро. Но проблема в
том, что этот автопилот был запрограммирован не совсем нами. Родители, школа, общество,
травмы, первая любовь, прочитанные книги – всё это оставило свои инструкции в его коде.
И вот мы плывём, думая, что управляем кораблём, а на самом деле просто исполняем старую
программу, которая ведёт нас по маршруту «как у всех» или «как безопасно». А где же ты сам?
Ты в этот момент – пассажир. Сидишь где-то на палубе, смотришь на проплывающие мимо
берега и думаешь: «Интересно, куда же мы всё-таки плывём?» Осознанное самовоспитание
начинается с того момента, когда этот пассажир решает подняться на капитанский мостик,
вежливо, но твёрдо попросить автопилот отдохнуть и взять штурвал в свои руки. Это и есть
первая встреча с собой настоящим – не с набором автоматизмов, а с тем, кто способен выби-
рать.

 
Практика «Наблюдатель»: твой внутренний оператор

 
Взять штурвал – звучит громко и немного страшно. Начнём с малого. Чтобы понять, кто

сейчас командует, нужно сначала просто… заметить этот процесс. Для этого есть простая и
очень мощная практика. Назовём её «Наблюдатель». Это такая часть твоего сознания, которая
может смотреть на всё, что происходит внутри тебя, со стороны, как оператор на съёмках. Без
оценки, без критики, просто с интересом фиксируя факты. Вот как это работает. В течение
дня, особенно в моменты простых решений или эмоциональных реакций, попробуй сделать
маленькую паузу и спросить себя: «Что сейчас происходит? Что я чувствую? О чём я думаю?
Какое у меня напряжение в теле?» И главное – делай это с любопытством учёного, который
изучает удивительное природное явление. Не «опять ты злишься, как же это плохо!», а «О,
интересно, в теле появилась теплота в груди, сжались кулаки, мысли скачут с одной претензии
на другую. Какая занимательная реакция гнева!» Это не значит, что ты должен отказаться
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от эмоций. Это значит, что между твоей сущностью и эмоцией появляется небольшой зазор.
В этом зазоре и живёт твоя свобода выбора. Ты больше не равен своей ярости, своей лени,
своей привычке. Ты – тот, кто это видит. И как только ты это увидел, ты уже можешь решать,
что с этим делать дальше. Прямо сейчас, пока ты читаешь эти строки, сделай первый шаг.
Остановись на минуту. Что ты чувствуешь? Скуку? Интерес? Лёгкое напряжение в шее от
того, как сидишь? Просто отметь это. Поздравляю, ты только что ненадолго включил своего
внутреннего Наблюдателя.

 
Критик, Дитя и другие члены команды

 
Когда ты начинаешь наблюдать, ты довольно быстро обнаружишь, что на твоём корабле

– многоголосица. Это не один капитан-тиран, это целый совет, где каждый тянет одеяло на
себя. Пока что просто познакомься с самыми яркими персонажами. Вот, например, Внутрен-
ний Критик. Он всегда начеку. Его задача – указывать на ошибки, чтобы ты не выглядел глупо
и был в безопасности. Он говорит голосом твоего строгого учителя или вечно недовольного
родственника: «Опять ты всё делаешь не так!», «Все смотрят на тебя!», «У тебя никогда не
получится!». Рядом может сидеть Внутренний Защитник или Обиженное Дитя. Его реакция –
оправдываться, прятаться или капризничать: «Да отстаньте все от меня!», «Это не я виноват,
это они!», «Вот вырасту – всем покажу!». А где-то в уголке дремлет Мудрец – тихий, спокой-
ный голос интуиции и здравого смысла, которому все остальные часто не дают слова. Задача
сейчас – не выгнать Критика за борт (он, как ни странно, иногда полезен), а познакомиться со
всеми. Узнать их голоса в общем хоре. Понять, что ты – не один из них. Ты – тот, кто слушает
этот хор. Ты – капитан, который может выслушать мнение своего строгого советника-Критика,
утешить напуганное Дитя и, приняв их мнения к сведению, принять окончательное решение
сам. Вспомни ту ситуацию с ответом на сообщение, о которой мы думали в начале. Чей голос
был самым громким? Может, это был Критик, который шептал: «Надо ответить вежливо, а то
про тебя плохо подумают»? Или Обиженное Дитя, которое хотело нагрубить в ответ? А что
хотел ты на самом деле?

 
От наблюдения к знакомству

 
Первая встреча с собой – это не одномоментное событие «Эврика! Я нашёл себя!». Это

процесс. Медленное, постепенное знакомство. Как если бы ты переехал в новый дом и начал
узнавать каждый его уголок: вот тут скрипит половица, а здесь из крана капает, зато из этого
окна открывается потрясающий вид на рассвет. Твоя задача на этом этапе – просто исследо-
вать. Вести дневник наблюдений (хотя бы мысленно). Отмечать, в каких ситуациях включа-
ется автопилот, какие члены команды чаще всего выходят на сцену, что чувствует твоё тело в
моменты напряжения или радости. Делай это с юмором и снисходительностью. Представь, что
ты ведущий документального сериала о самом интересном человеке на свете – о себе. «И вот
наш герой снова пятый раз за день открывает холодильник, хотя не голоден. Что же им дви-
жет? Любопытство исследователя или скука? Продолжение наблюдений – в следующей серии!»
Помни правило из введения: останавливайся и мысли. Эта глава – и есть приглашение к оста-
новке. Не нужно сразу пытаться всё исправить и стать идеальным капитаном. Сначала просто
осознай, что ты на корабле, и у этого корабля есть штурвал. А у штурвала – кто-то сидит. Кто?
Ответ на этот вопрос – и есть начало твоего самого важного путешествия. Того, что ведёт не
во внешние дали, а вглубь. И у этого путешествия нет конца, но есть удивительное, полное
открытий начало.
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Автопилот vs Осознанность: как выйти из режима сна

 
Цель главы: объяснить, что такое состояния автопилота и осознанности, описать при-

знаки каждого из них и дать первую простую практику для “пробуждения”. Мы начнем с самого
важного шага – научиться замечать, когда мы спим наяву.

Представьте, что вы сели в машину, чтобы доехать до работы. Вы тронулись с места,
включили любимый подкаст и… через двадцать минут с удивлением обнаруживаете себя на
парковке у офиса. Вы не помните, как проезжали мост, как перестраивались в потоке и как
пропускали пешеходов на зебре. Ваши руки и ноги делали всё необходимое, а голова в это
время была занята планированием ужина, анализом вчерашнего разговора или прослушива-
нием подкаста. Поздравляю, вы только что познакомились с автопилотом – нашим встроенным
режимом экономии энергии. Этот механизм – гениальное изобретение нашего мозга. Он поз-
воляет не тратить драгоценные психические силы на рутину, на отточенные до автоматизма
действия, чтобы сохранить ресурс для чего-то действительно нового и сложного. Без него мы
бы просто сошли с ума, пытаясь осознанно контролировать каждый вздох и каждый шаг.

Но у этой суперспособности есть обратная, очень коварная сторона. Проблема начина-
ется тогда, когда автопилот захватывает не только дорогу на работу, но и наши реакции, мысли,
выборы и даже отношения. Мы начинаем жить, как во сне. Мы автоматически раздражаемся на
одни и те же слова партнера, автоматически заедаем стресс печеньем, автоматически говорим
“да” на просьбы, на которые хотим сказать “нет”, автоматически прокручиваем в голове одну и
ту же тревожную мысль. Жизнь превращается в длинный день сурка, где всё предсказуемо, но
почему-то нет радости, нет вкуса, нет чувства, что это твоя жизнь. Ты будто смотришь кино про
самого себя, но не можешь повлиять на сюжет. Как говорил Сократ, “неосознаваемая жизнь
не стоит того, чтобы быть прожитой”. И он был прав. Жить на автопилоте – это существовать,
но не жить.

 
Как выглядит автопилот в реальной жизни

 
Давайте поиграем в сыщиков и найдем следы этого режима сна. Первый и главный при-

знак – это ощущение, что время пролетает незаметно. Вот только что было утро понедель-
ника, а уже вечер пятницы. Год за годом проносятся, и кажется, что ничего значимого не про-
изошло. Второй признак – эмоциональная тупость или, наоборот, эмоциональные качели на
пустом месте. В состоянии автопилота чувства либо приглушены (всё серо, ничего не радует
и не огорчает), либо, наоборот, бьют через край неадекватной реакцией на мелкий раздражи-
тель (разбил чашку – и мир рухнул). Третий верный спутник автопилота – это повторяющиеся
сценарии. Как будто в вашей жизни заело пластинку: вы снова и снова оказываетесь в похо-
жих конфликтах, разочарованиях или ситуациях выгорания. Вы ругаетесь с разными людьми,
но по одному и тому же поводу. Вы начинаете новые проекты с энтузиазмом, но бросаете их
на одной и той же стадии. Это автопилот ведет вас по накатанной колее нейронных дорожек,
протоптанных в вашем мозгу за годы практики.

А теперь сделаем паузу. Прямо сейчас, пока вы читаете эти строки, попробуйте на
секунду остановиться. Ощутите, как ваше тело контактирует со стулом или диваном. Почув-
ствуйте температуру воздуха на коже. Осознайте, что вы делаете – вы читаете. Вы не просто
глазами бегаете по буквам, вы именно ЧИТАЕТЕ. Поздравляю, вы только что на миг включили
осознанность. Это и есть противоположность автопилоту. Это состояние, когда вы присутству-
ете здесь и сейчас, замечаете то, что происходит внутри вас (мысли, чувства, телесные ощу-
щения) и вокруг вас, и можете сделать выбор, а не просто среагировать по старой привычке.
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Осознанность – это не про то, чтобы всегда быть серьезным и сосредоточенным. Это про то,
чтобы быть живым и внимательным к своей жизни.

 
Простейший тренажер для пробуждения: стоп-кран

 
Теория без практики – это просто красивые слова. Поэтому давайте сразу оснастим ваш

чемоданчик первым и самым важным инструментом. Я называю его “стоп-кран”. Это не меди-
тация по полчаса в день (хотя и она прекрасна). Это экстренная кнопка, которую вы можете
нажать в любой момент, чтобы выдернуть себя из потока автоматических мыслей и действий.
Алгоритм простой, как три копейки. Первый шаг – поймать себя. Как только вы замечаете, что
погрузились в тревожные мысли, бездумно листаете ленту соцсетей, едите, не чувствуя вкуса,
или вот-вот сорветесь на собеседника, мысленно произнесите: “Стоп!”. Второй шаг – сделать
один глубокий, медленный вдох и такой же выдох. Не для расслабления (хотя это побочный
эффект), а для того, чтобы создать паузу. Эта микро-пауза – пространство свободы между сти-
мулом и вашей реакцией. Третий шаг – задать себе вопрос-якорь: “Что сейчас происходит?”
или “Где я сейчас?” или “Что я сейчас чувствую?”. Ответ может быть простым: “Я сижу за
столом и злюсь на письмо от коллеги” или “Я стою у окна и смотрю на дождь, и мне грустно”.

Вот и всё. Цель – не изменить чувство или ситуацию, а просто признать её существование.
Поначалу это будет казаться странным и бесполезным. Мозг, обожающий автопилот, будет вор-
чать: “Да что это за ерунда? Злиться так злиться, зачем останавливаться?”. Но именно в этом
моменте признания и остановки и рождается осознанность. Вы перестаете быть потоком, вы
становитесь тем, кто наблюдает за этим потоком с берега. А с берега уже видно гораздо больше
вариантов, куда плыть. Попробуйте прямо сегодня сделать это хотя бы три раза. Неважно, в
какой ситуации. Поймали себя на автоматическом действии – стоп, вдох-выдох, вопрос. Это
как накачать мышцу внимания. Сначала она слабая, потом станет сильнее.

 
Что делать, когда ты проснулся

 
Самый частый вопрос после пробуждения: “О боже, я столько времени прожил как во

сне! Всё пропало!”. Это ловушка. Не нужно себя корить. Вы же не ругаете себя за то, что
проснулись утром от будильника. Вы просто встаете и начинаете день. Так и здесь. Факт того,
что вы заметили автопилот, – это уже огромная победа. Вы проснулись. А дальше начина-
ется самое интересное – жизнь. Осознанность – это не пункт назначения, куда можно прие-
хать и поставить галочку. Это способ путешествия. Это постоянный процесс возвращения к
настоящему моменту, потому что ум будет снова и снова уносить вас в прошлое или буду-
щее. Ваша задача – мягко, без злости, возвращать его обратно, как щенка на поводке. Сначала
это будет каждые пять минут, потом реже. Постепенно эти моменты присутствия будут стано-
виться длиннее и чаще. И однажды вы поймаете себя на том, что уже не реагируете старым
способом на старый раздражитель. Вы сделали паузу и выбрали другой путь. Это и есть тот
самый момент, когда вы садитесь за штурвал своей жизни. Не для того, чтобы резко крутануть
руль и улететь в кювет, а для того, чтобы просто начать замечать дорогу и понимать, куда вы
на самом деле едете.
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Язык внутреннего мира: мысли, эмоции, ощущения

 
Цель главы: познакомить читателя с базовыми элементами его внутренней реальности

– мыслями, эмоциями и телесными ощущениями, показать их взаимосвязь и научить первич-
ному навыку их различения и наблюдения без немедленной реакции.

Представь, что ты заходишь в тёмную комнату, полную непонятных шумов, движущихся
теней и странных запахов. Первое, что ты хочешь сделать – включить свет. Но света нет. Что
остаётся? Включить фонарик и начать медленно, без паники, осматриваться. Что это шур-
шит в углу? Просто занавеска от сквозняка. Что так пахнет? Забытое яблоко на столе. Каждая
тень обретает очертания знакомых предметов, и страха становится меньше. Примерно так же
устроен наш внутренний мир. Пока мы в темноте, всё кажется монолитной, пугающей и некон-
тролируемой «кашей». Но стоит направить луч внимания и научиться различать голоса в этом
хоре, как тут же появляется понимание, а с ним и спокойная уверенность капитана на своём
корабле. Ведь, как говорил один мудрец, назови это правильно – и получишь над этим силу.

 
Мысли: вечно болтающий радиоприёмник

 
Давай начнём с самого шумного жильца нашей внутренней квартиры – с мыслей. Мысли

– это непрерывный внутренний диалог, комментарий ко всему, что происходит. Это как радио,
которое кто-то забыл выключить. Оно может транслировать новости («опоздаю на встречу»),
аналитические передачи («а почему он так посмотрел?»), ужастики («а вдруг я провалюсь?»),
и даже сериалы с продолжением («а потом я ему скажу… а он мне…»). Проблема в том, что
мы часто отождествляем себя с этим радиоприёмником. Нам кажется, что «я» – это и есть этот
поток слов и образов в голове. Но это не совсем так.

Попробуй прямо сейчас на минуту отвлечься от чтения и просто понаблюдать за своими
мыслями. Не пытайся их остановить или контролировать. Просто смотри, как они приходят и
уходят, как облака на небе. Одна мысль приплыла, покрутилась и уплыла, за ней другая. Ты –
не облака. Ты – то небо, на фоне которого они проплывают. Это первое и ключевое открытие.
Мысли – это события, происходящие в нашем сознании, а не само сознание. Они могут быть
полезными, бесполезными, навязчивыми или гениальными, но они всегда временны и прехо-
дящи. Когда ты учишься их наблюдать со стороны, не вовлекаясь сразу в сюжет, ты получаешь
свободу выбора: отреагировать на эту мысль или просто заметить её и позволить ей уйти.

 
Эмоции: погода в капитанской рубке

 
Если мысли – это радиопередачи, то эмоции – это погода внутри нас. Солнечная радость,

моросящая грусть, штормовой гнев, туманная тревога. Эмоции – это язык нашего тела и нашей
глубинной, древней части психики. Они не бывают «плохими» или «хорошими». Гнев может
защищать наши границы, грусть – сигнализировать о потере и помогать отпускать, тревога –
мобилизовать внимание перед лицом неопределённости. Проблема возникает тогда, когда мы
путаем погоду за окном с состоянием всего дома. Идёт дождь снаружи – это не значит, что
весь мир рушится и крыша течёт. Это просто дождь. Он будет идти какое-то время, а потом
закончится.

Эмоции часто возникают как реакция на мысли. Мысль «меня не ценят» может вызвать
печаль или злость. А бывает и наоборот: сначала мы чувствуем непонятную тревогу в животе,
а потом ум, как усердный переводчик, начинает судорожно подбирать мысли-объяснения:
«наверное, я что-то забыл», «наверное, со мной что-то не так». Ум не терпит неопределённости
и всегда хочет найти причину. Важный навык – научиться чувствовать эмоцию как отдельное



Р.  Близнец.  «Кто Я ? Самовоспитание»

16

физическое переживание, не спеша сразу облекать её в мысли-интерпретации. Где в теле живёт
эта тревога? Это сжатый комок в желудке? Это напряжение в плечах? Просто отметь это, как
метеоролог отмечает показания барометра. «Да, сейчас в рубке шторм. Я это чувствую». Сам
факт такого признания уже немного меняет состояние.

 
Ощущения: тихие сигналы корабля

 
Самый простой, но часто игнорируемый язык – язык телесных ощущений. Это фунда-

мент. Пока мы витаем в облаках мыслей и уносимся волнами эмоций, наше тело тихо и честно
сигнализирует о том, что происходит здесь и сейчас. Оно не врёт. Усталость, напряжение,
тепло, холод, зуд, лёгкость, тяжесть, покалывание, дрожь, ощущение пустоты или наполненно-
сти – всё это чистые данные. Как показания приборов на корабле: давление масла, температура
двигателя, заряд батареи.

Вот человек икс весь день решает сложные задачи, спорит в переписке, строит планы.
Мысли работают на высоких оборотах, эмоции – лёгкое раздражение и азарт. А тело? Тело
зажато в одной позе, плечи подняты к ушам, челюсти сжаты, дыхание поверхностное. Тело
кричит о стрессе, но его никто не слышит, потому что радио мыслей слишком громкое. А
потом – внезапный упадок сил, головная боль, срыв. Корабль дал течь, потому что капитан
игнорировал датчики. Умение возвращаться в тело, сканировать его простым вопросом «Что я
сейчас чувствую в теле?» – это базовый навык осознанности. Это как перевести взгляд с карты
и радара на сам штурвал, паруса и качку под ногами. Всё настоящее происходит здесь.

 
Как они говорят между собой: треугольник понимания

 
Мысли, эмоции и ощущения не живут отдельно. Они постоянно общаются, влияют друг

на друга и создают наше единое состояние. Это как треугольник, где каждая сторона поддер-
живает две другие. Допустим, у человека икс важное завтра собеседование. Мысль: «Я обя-
зательно облажаюсь». Эмоция: страх, тревога. Ощущения: сердце колотится, ладони потеют,
живот скрутило. Мысль подпитывает страх, страх усиливает телесные симптомы, а эти непри-
ятные симптомы снова подтверждают мысль: «Видишь, как тебя трясёт? Ты точно не спра-
вишься!» И вот уже не просто мысль, а целая реальность, в которой человек живёт.

Но разорвать этот порочный круг можно с любого угла треугольника. Можно поймать
мысль и оспорить её: «Стоп. Я готовился. Облажаться – не факт, это лишь одна из возмож-
ностей». Эмоция может чуть ослабеть. Можно обратить внимание на тело: сделать три глубо-
ких медленных вдоха и выдоха, размять плечи. Тело чуть успокоится – и тревога отступит,
а мысли станут яснее. Можно признать и назвать эмоцию: «Да, я сейчас тревожусь. Это нор-
мально перед важным событием». Сам факт называния лишает эмоцию части её хаотичной
силы. Ты начинаешь управлять треугольником, а не быть его заложником.

А теперь остановись на минутку. Вспомни недавнюю ситуацию, когда ты явно испытывал
сильное переживание – будь то радость, злость, обида или волнение. Попробуй мысленно раз-
ложить её на эти три компонента. Какие мысли тогда крутились в голове (может, даже фразы)?
Какую эмоцию ты бы назвал? Какие были ощущения в теле? Не оценивай, просто исследуй,
как археолог рассматривает находки. Это и есть начало составления карты твоего внутреннего
мира. Сначала просто карта – что и где находится. А умение прокладывать маршруты и менять
ландшафт – это уже следующий уровень мастерства капитана. Но всё начинается с простого,
почти детского вопроса: а что здесь происходит?
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Инструмент номер один: Наблюдатель без оценки

 
Цель главы: познакомить читателя с базовым навыком осознанности – способностью

отделить своё внимание от непрерывного потока мыслей и эмоций, научиться быть беспри-
страстным наблюдателем за внутренним миром, не вовлекаясь в суждения и оценки. Это фун-
дамент, на котором строятся все остальные методы работы над собой.

Представь, что твой разум – это комната, а ты сидишь в кресле у стены и просто смот-
ришь на всё, что происходит. В эту комнату заходят гости (твои мысли), включается телеви-
зор (твои эмоции), что-то падает со стола (воспоминания), кто-то громко спорит (внутренний
критик). Твоя задача в этом упражнении – не вставать с кресла, не начинать убирать, не спо-
рить с гостями и не менять канал. Твоя задача – просто видеть. Замечать, что именно сейчас
происходит. Это и есть позиция Наблюдателя.

В восточных практиках эту способность часто называют «осознанным присутствием»
или «внутренним свидетелем». Звучит мудрёно, но на деле это самый обычный, но забытый
навык. Мы же обычно не сидим в кресле. Мы – это тот самый гость, который яростно спорит.
Или тот, кто в панике подметает осколки упавшей вазы. Мы полностью отождествляем себя
с потоком психических событий. «Я злюсь» – значит, я и есть эта злость. «Я думаю, что я
неудачник» – значит, я и есть эта мысль. Наблюдатель же позволяет сделать шаг назад и ска-
зать: «Во мне возникает чувство злости» или «В моём уме промелькнула мысль о том, что я
неудачник». Разница колоссальна. В первом случае ты – это буря, во втором – ты капитан,
который видит бурю на радаре.

 
Зачем это нужно?

 
Без этого навыка любая работа над собой превращается в битву с самим собой. Ты пыта-

ешься силой воли подавить «плохую» мысль или «неправильную» эмоцию. Но чем больше ты
борешься с частью себя, тем сильнее она становится. Это как пытаться утопить мяч в воде –
он всё равно выскакивает. Наблюдатель даёт передышку. Он создаёт пространство между сти-
мулом (например, грубым словом начальника) и твоей автоматической реакцией (вспышкой
ярости или приступом самобичевания). В этом пространстве – свобода выбора. Не прореаги-
ровать старым, заезженным способом, а выбрать новый. Сказать себе: «Да, я чувствую обиду
и злость. Это нормально. А теперь как я хочу поступить?».

Этот инструмент – не про то, чтобы стать бесчувственным роботом. Наоборот, он поз-
воляет чувствовать полнее и яснее, потому что ты перестаёшь бояться своих чувств. Ты раз-
решаешь им быть, просто наблюдая за ними. Страх, наблюдаемый со стороны, теряет поло-
вину своей силы. Тревога, которую ты признал и просто «поселил» в комнате своего сознания,
перестаёт метаться и постепенно успокаивается.

 
Как включить Наблюдателя? Простейшая инструкция.

 
Сядь поудобнее. Можно закрыть глаза. Сделай несколько спокойных вдохов и выдохов.

Перенеси внимание с внешнего мира на внутренний. И начни замечать. Что происходит прямо
сейчас? Не пытайся это изменить. Просто констатируй факты.

Сначала заметь физические ощущения. Прохладно ли в комнате? Давят ли на нос дужки
очков? Чувствуется ли напряжение в плечах? Просто отметь это.

Теперь переведи внимание на мысли. Не анализируй их, не оценивай, не решай, правиль-
ные они или нет. Просто смотри на них, как на облака, плывущие по небу. Одно облако-мысль:
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«Что я буду есть на ужин?» Другое: «Сколько времени я уже сижу?» Третье: «У меня ничего
не получается». Пропусти их мимо. Ты – небо, а не облака.

Теперь эмоции и настроение. Что ты чувствуешь? Скуку? Лёгкое раздражение? Спокой-
ствие? Назови это чувство про себя, как называешь погоду за окном. «Сейчас во мне есть раз-
дражение». И всё. Не нужно добавлять: «…и это плохо, надо бы успокоиться». Просто признай
факт его присутствия.

Скорее всего, через несколько секунд ты «улетишь» – снова отождествишься с мыслью и
начнёшь её развивать. Это нормально! Мозг привык постоянно заниматься делом. Как только
поймал себя на этом, мягко, без самокритики, вернись в кресло Наблюдателя. Это и есть тре-
нировка. Не нужно делать это часами. Начни с 2-3 минут в день. В метро, в очереди, перед
сном.

 
Где применять в жизни? Не на коврике, а в бою.

 
Настоящая проверка навыка – не в тишине комнаты, а в повседневной суете. Попробуй

включить Наблюдателя в момент, когда тебя захлёстывает эмоция.
Ситуация: ты опаздываешь на важную встречу, а впереди – пробка. Обычный сценарий:

внутренний диалог на повышенных тонах («Всё пропало!», «Я идиот!», «Вечно так!»), напря-
жение в теле, учащённое дыхание. Попробуй иначе. Сделай вдох и на выдохе «выйди в наблю-
датель». Посмотри на себя со стороны, как в кино. «Так. Сейчас мой персонаж сидит в машине.
Его челюсти сжаты. В его голове несутся катастрофические мысли о провале. В его груди
бушует тревога и злость». Просто отметь это. Не пытайся тут же успокоиться. Часто одного
этого бывает достаточно, чтобы интенсивность эмоции спала. Ты больше не вязнешь в ней,
ты смотришь на неё. И в этом пространстве может возникнуть практическая мысль: «Ладно,
уже не изменить. Надо позвонить и предупредить, что задерживаюсь». Реакция переходит из
эмоциональной в осознанную.

Потренируйся в безопасных условиях. Во время скучной встречи или разговора. Просто
наблюдай за своими мыслями и чувствами. Что ты думаешь о говорящем? Как реагирует твоё
тело? Скучает ли оно? Это удивительное упражнение, которое превращает рутину в поле для
исследования самого себя.

Возьми паузу прямо сейчас. Отложи книгу. Посиди минуту в роли Наблюдателя. Что
происходит в твоём внутреннем мире в данный момент? Не нужно ничего записывать или
делать выводы. Просто побудь тем, кто видит. После этого можешь читать дальше.

Запомни: Наблюдатель – это не судья. Он не говорит: «Какая плохая мысль» или «Какая
неправильная эмоция». Он – учёный, который беспристрастно собирает данные. «В 17:34 воз-
никла волна тревоги. В 17:35 появилась мысль-катастрофизация о будущем». Эти данные –
твоя золотая жила. Потому что, только зная, что внутри тебя на самом деле происходит, ты
можешь этим управлять. Пока ты не видишь панель приборов, ты не пилот. Ты пассажир, кото-
рого болтает в турбулентности. Этот инструмент – первый и самый важный шаг к тому, чтобы
занять место в кресле капитана.
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Карта местности: ценности, убеждения, истинные желания

 
Цель главы: помочь читателю составить свою внутреннюю карту – разобраться в том, что

для него на самом деле важно (ценности), во что он верит (убеждения) и чего он искренне
хочет (истинные желания). Это базовый слой для осознанного строительства личности.

Как-то раз один мудрый путешественник сказал: «Если ты не знаешь, куда идёшь, любая
дорога приведёт тебя в никуда». Прежде чем мы начнём строить корабль нашей личности и
ставить паруса воли, нужно понять – а куда, собственно, плыть? Без этого все наши усилия
будут похожи на бег по бесконечному эскалатору, который едет вниз. Сегодня мы займёмся
составлением самой важной карты – карты вашего внутреннего мира. Мы найдём три ключе-
вых ориентира: ценности, убеждения и истинные желания. Не пугайтесь этих слов, мы разбе-
рём их на простые кирпичики.

 
Что прячется в сундуке: ваши ценности

 
Представьте, что вы – капитан корабля. Ваши ценности – это не груз в трюме, а сам

корабль, его конструкция, материал, из которого он сделан. Это то, что определяет, куда и как
вы сможете плыть, что выдержит ваш корабль в шторм. Ценности – это то, что для вас по-
настоящему важно в жизни, фундаментальные принципы. Не то, что «принято» или «модно», а
то, от чего внутри становится тепло, светло и понятно. Свобода, семья, развитие, безопасность,
творчество, помощь другим, признание, удовольствие – возможных ценностей много.

Как их найти? Очень просто – через обратный отсёт. Посмотрите на свою жизнь. На что
вы тратите своё время, энергию, деньги (да-да, самый честный показатель)? Что вызывает у
вас чувство глубокого удовлетворения или, наоборот, жгучую обиду и раздражение, когда это
нарушают? Часто наши поступки – это и есть расшифровка наших истинных ценностей. Чело-
век Икс, который каждые выходные едет к родителям, даже когда устал, скорее всего, высоко
ценит семью или чувство долга. Человек Игрек, который вкладывается в десятки курсов, ценит
развитие и рост. А теперь остановитесь на минутку. Возьмите паузу. Что из перечисленного
(время, энергия, деньги) куда уходит в вашей жизни? И что это говорит о вашем текущем
«корабле»?

 
Компас и его погрешность: система убеждений

 
Если ценности – это корабль, то убеждения – это ваш компас и карты, по которым вы

определяете курс. Убеждения – это глубоко укоренившиеся мысли о том, как устроен мир,
люди и вы сами. Они часто звучат в голове как аксиомы, не требующие доказательств: «Мир
опасен», «Доверять нельзя никому», «Чтобы чего-то достичь, нужно пахать без выходных»,
«Я не способен на это», «Любовь всегда приносит боль». Часть убеждений помогает нам, как
надёжный компас. Другая часть – это компас с мощной магнитной аномалией, который упорно
показывает на север, когда он на юге. Это ограничивающие убеждения.

Они формируются в детстве, из опыта, слов значимых людей, культуры. И они управляют
нами из-под палубы, автоматически. Задача не в том, чтобы объявить им войну, а в том, чтобы
вытащить их на свет, рассмотреть и спросить: «А ты, дружок, откуда взялся и насколько ты
точен?» Возьмите любое своё твёрдое «знание» о жизни. Попробуйте поискать исключения.
Мир опасен? А бывают ли моменты безопасности и доброты? Я не способен? А были ли в
жизни ситуации, где вы что-то сделали хорошо, даже маленькое? Это и есть проверка «ком-
паса» на погрешность.
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Сокровища, которые мы ищем: истинные желания

 
А вот здесь самый интересный и часто самый запутанный участок карты. Истинные жела-

ния – это не цели из списка «100 целей до 30 лет». Это глубинные, эмоционально заряжен-
ные «хочу», которые идут из самой сердцевины. Часто они маскируются. Желание «купить
большую машину» может на поверку оказаться желанием признания, уважения или чувства
безопасности. Желание «выйти замуж» – желанием глубокой связи, принятия или избавления
от одиночества.

Истинное желание – это ответ на вопрос «Что это даст мне внутри? Какое чувство я
получу?». Это чувство – и есть сокровище. Покой, радость, уверенность, восторг, свобода.
Наше общество часто учит нас хотеть конкретных объектов (дом, машина, статус), но не учит
прислушиваться к внутреннему отклику. В результате мы можем получить объект, а чувство –
нет. И остаёмся с пустотой. Как отличить истинное желание от навязанного? Истинное жела-
ние, даже когда вы о нём думаете, даёт лёгкий подъём энергии, интерес, тепло. Навязанное –
часто давит, вызывает тревогу или ощущение «надо». Подумайте о какой-то своей «цели». Что
вы почувствуете, когда её достигнете? И можно ли испытать это чувство уже сейчас, другим
путём?

 
Собираем карту воедино

 
И вот теперь, когда мы разложили по полочкам три компонента, начинается магия. Наша

карта обретает объём. Ваши ценности задают направление «куда». Ваши убеждения (особенно
проверенные и осознанные) определяют «как» вы будете туда двигаться. А ваши истинные
желания – это «зачем», топливо и свет маяка. Когда они согласованы, вы чувствуете поток,
осмысленность, даже трудности воспринимаются как часть пути. Когда они в конфликте –
наступает раздрай. Например, ценность – семья, убеждение – «я должен всех обеспечивать»,
а истинное желание – свобода и путешествия. Человек разрывается между работой, домой и
мечтой, чувствуя вину и неудовлетворённость.

Составление этой карты – не дело одного вечера. Это процесс раскопок. Можно начать с
простого: взять три листа бумаги. На первом написать «Что для меня по-настоящему важно?».
На втором – «Во что я верю (о мире, о людях, о себе)?». На третьем – «Чего я хочу на самом
деле (и что я почувствую, когда получу это)?». Пишите первое, что приходит в голову, без
цензуры. Потом отложите. Вернитесь через день. Что из написанного вызывает отклик, а что
кажется чужим? Эта карта – живая, она будет меняться с вами. Но без неё любое движение в
самостроительстве будет слепым. Вы же не поедете в незнакомый город без карты или навига-
тора? Вот и в самом важном путешествии – внутрь себя – давайте будем оснащены по полной.
Ваш корабль, ваш компас и ваши сокровища ждут, когда вы нанесёте их на карту и начнёте
прокладывать свой, уникальный курс.
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Часть 2. Инструменты. Мастерская самостроительства

 
 

Воля: как накапить ‘мышцу выбора’
 

Цель главы: Понять, что такое воля, с чем её едят и почему её можно сравнить с мыш-
цей, которую можно укрепить. Разобрать, как работает механизм принятия решений и как
научиться выбирать в пользу «надо», даже когда очень хочется «не надо».

Сенека как-то сказал: «Не потому человек многое откладывает, что у него мало вре-
мени, а потому у него мало времени, что он многое откладывает». Эта фраза попадает прямо
в яблочко, когда мы говорим о воле. Воля – это не какая-то мистическая сила, доступная
лишь избранным аскетам. Это самый обычный навык. Навык делать выбор и следовать ему.
И, как любой навык, его можно развить. Представьте, что воля – это мышца. Сейчас она у
вас может быть дряблой и слабой, а может – в неплохом тонусе. Но она точно есть у каждого.
И её можно накачать. Сегодня мы займёмся именно этим – силовой тренировкой для вашей
«мышцы выбора».

 
Что же такое воля на самом деле?

 
Давайте сразу отбросим образ сурового спартанца, который заставляет себя делать что-то

через силу и страдание. Это не воля, а насилие над собой, и долго так не протянешь. Настоящая
воля – это умение договориться с собой. Это внутренний диалог, в котором вы не командир и
солдат, а два разумных взрослых человека: один хочет лежать на диване, а другой понимает,
что для долгого счастья иногда нужно с дивана встать. Воля – это когда второй побеждает
не криком и угрозами, а весомыми аргументами и уважением к первому. Это способность
видеть дальше сиюминутного желания. Хочется пирожное, но вы помните, что через час будете
чувствовать тяжесть и вину, а яблоко даст лёгкость. Воля – это выбрать яблоко, потому что
вы держите в голове картину большего размера: ваше здоровье, ваше самоощущение завтра.
Это не отказ от радости, это выбор более глубокой и долгой радости. Проще говоря, воля –
это способность действовать в соответствии со своими долгосрочными целями и ценностями,
а не с сиюминутными импульсами.
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