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Аннотация
Каждая глава, каждое упражнение в этой книге были

тщательно подобраны с одной целью: стать вашим проводником.
Проводником в мир вашего внутреннего «Я», где скрыты
огромные ресурсы, нераскрытый потенциал и истинная сила. Я
верю, что внутри каждого из вас есть все необходимое для того,
чтобы жить полной и счастливой жизнью. Иногда нам просто
нужен толчок, зеркало, которое отразит нам то, что мы не видим
сами, и инструмент, который поможет нам начать действовать.
Такой инструмент перед вами!
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Приветствие от Автора

 
 

Дорогие читатели!
 

Книга, которую вы держите в руках, – это самостоятель-
ное и  независимое издание. В  то  же время, она является
закономерным продолжением моей предыдущей работы  –
«Разговор по душам». Возможно, вы уже знакомы с первой
книгой, а может быть, слышите о ней впервые. В любом слу-
чае, ваш путь к самопознанию начинается или продолжается
именно сейчас…



 
 
 

 
Сам себе терапевт:

возможно ли это, когда нет
возможности или готовности

к профессиональной помощи?
 

В жизни каждого из нас случаются моменты, когда душа
жаждет поддержки, но по разным причинам визит к психо-
терапевту становится пока невозможным. Или же мы просто
не до конца понимаем, зачем нам это нужно, и не  готовы
к такому шагу.

В такие моменты мы ищем утешения в разговорах с близ-
кими, за чашкой чая или чего-то покрепче. И да, это прино-
сит временное облегчение. Мы обмениваемся энергией, ин-
формацией, чувствуем себя услышанными. Но зачастую это
лишь «переливание из пустого в порожнее». Перемены, ес-
ли и случаются благодаря советам друзей, – ответственность
за их последствия ложится полностью на нас.

Что же делать в такой ситуации? Как найти опору внутри
себя, когда внешняя помощь недоступна или пока не акту-
альна?

Я верю, что каждый из нас обладает огромным внутрен-
ним потенциалом для самопознания и исцеления. И я хо-
чу поделиться с вами инструментом, который поможет рас-
крыть этот потенциал.



 
 
 

Представляю вам мою новую книгу – «Разговор по ду-
шам. ПЕРЕЗАГРУЗКА». Это не  просто книга, это ваш
личный терапевт, который всегда рядом, всегда под рукой.

«Разговор по  душам»  – это бережный и  плавный старт
на  пути к  самопознанию, самотерапии и  самодиагностике.
Эта книга мягко встраивается в вашу картину мира и вашу
жизнь, именно так и настолько, насколько вы сами себе и ей
это позволите.

С помощью этой книги вы сможете:
· Проанализировать прошлое:  взглянуть на  события

своей жизни с новой перспективы, понять их влияние на вас.
· Задать себе верные и точные вопросы:  вопросы, ко-

торые помогут вам глубже понять себя, свои мотивы и жела-
ния.

· Изменить мышление: найти новые ответы, которые
трансформируют ваше восприятие и сделают жизнь понят-
нее, легче и радостнее.

Конечно, все это возможно, если вы сами к этому гото-
вы. Если вы чувствуете внутренний зов к переменам, к более
глубокому пониманию себя.

В «Разговоре по душам. ПЕРЕЗАГРУЗКА» вы не найде-
те громких мотивационных лозунгов или пустых аффирма-
ций. Вместо этого вас ждет глубокое, бережное погруже-
ние в ваш собственный внутренний мир, которое поз-
волит вам:



 
 
 

· Встретиться с собой настоящим.  Понять свои истин-
ные желания, страхи и потребности.

· Пережить и осмыслить истории прошлого , которые
до сих пор могут тревожить вас и влиять на настоящее.

· Проанализировать опыт болезненных отношений ,
извлечь из него уроки и освободиться от их негативного вли-
яния.

Каждая страница этой книги – это шаг к формированию
новой, более гармоничной картины вашего внутреннего ми-
ра. Это не просто чтение, это процесс. Процесс, который за-
пускает трансформацию. Начало или продолжение вашего
пути к более счастливой и наполненной жизни.

Я верю, что «Разговор по душам. ПЕРЕЗАГРУЗКА» ста-
нет вашим верным спутником в этом увлекательном путеше-
ствии к себе.

С нетерпением жду встречи с вами на страницах книги!
С теплом и наилучшими пожеланиями,
Автор книги «Разговор по душам. Перезагрузка»
Юлия Дурыманова

Поговорим по душам?



 
 
 

 
ГЛАВА 1 Мы получили

опыт или проблему?
 



 
 
 

 
Когда проблема переходит в опыт

 
Мы часто говорим: «У меня такой богатый опыт!» или «Я

много чего повидал в жизни». Но что на самом деле означает
этот «опыт»? Является ли он просто набором событий, ко-
торые с нами произошли, или чем-то большим?

Сегодня я хочу поделиться мыслью, которая глубоко меня
тронула и изменила мое восприятие:

«Опыт – это не то, что происходит с человеком, а то,
что делает человек с тем, что с ним происходит.» (Автор
Олдос ХАКСЛИ)

Эта фраза переворачивает привычное представление. Она
говорит о том, что мы не просто пассивные зрители в теат-
ре жизни, а активные режиссеры, сценаристы и актеры од-
новременно. События, трудности, радости, разочарования –
все это лишь сырой материал. Настоящий опыт рождается
в момент, когда мы начинаем осмысливать, анализировать,
извлекать уроки и применять полученные знания.

 
Что это значит на практике?

 
Не  просто «пережить», а  «прожить»: Столкнувшись

с  проблемой, можно просто смириться и  ждать, пока она
пройдет. А можно активно искать пути решения, пробовать



 
 
 

разные подходы, учиться на своих ошибках и ошибках дру-
гих. Именно этот активный процесс и  формирует ценный
опыт.

Извлечение уроков: Любая ситуация, даже самая нега-
тивная, несет в себе потенциал для роста. Важно не зацик-
ливаться на боли или обиде, а задавать себе вопросы: «Че-
му меня научила эта ситуация?», «Что я могу сделать иначе
в следующий раз?», «Какие мои сильные стороны прояви-
лись?».

Трансформация: Опыт  – это не  статичная картинка,
а  динамичный процесс. Мы не  просто накапливаем зна-
ния, мы меняемся под их влиянием. Мы становимся муд-
рее, сильнее, более устойчивыми к  жизненным перипети-
ям. Или  же, наоборот: застреваем в  негативе, копим оби-
ды на мир или претензии к нему, стагнируем и деградируем
в этом, так как не можем осилить этот опыт, принять и про-
жить. А, значит, использовать его себе во благо – трансфор-
мировать под себя, свои цели и задачи на будущее!

Ответственность за  свой рост: Эта мысль возлагает
на нас ответственность за наше собственное развитие. Мы
не можем винить обстоятельства или других людей за отсут-
ствие опыта. Мы сами выбираем, как реагировать на проис-
ходящее и какой смысл вкладывать в те или иные события.



 
 
 

Да, дело по итогу каждой ситуации только в нас самих и на-
шем выборе, какую реакцию выбрать на происходящее, ка-
кой опыт вынести из него и применить дальше в своей жиз-
ни. И это не про ответственность за все происходящее в ми-
ре и с нами, нет. Бывают внешние факторы и обстоятельства,
которые выше нас, и над которыми мы не властны. Речь здесь
о том, чтобы выбирать себя раз за разом и качество своей
жизни в дальнейшем, что бы с нами ни происходило…

 
Примеры из жизни

 
Неудачное выступление: Можно расстроиться и  больше

никогда не  выходить на  сцену. А  можно проанализиро-
вать ошибки, поработать над техникой, подготовиться луч-
ше и в следующий раз выступить блестяще. Это уже будет
опыт.

Потеря работы: Можно впасть в  уныние и  считать себя
неудачником. А  можно использовать это время для пере-
осмысления своих карьерных целей, получения новых навы-
ков, поиска более подходящей сферы деятельности. Это то-
же опыт.

Сложные отношения: Можно обвинять партнера во всех
бедах. А  можно попытаться понять причины конфликтов,
научиться лучше коммуницировать, работать над собой



 
 
 

и строить более здоровые отношения в будущем. Это бес-
ценный опыт.

 
В заключение

 
Давайте перестанем быть пассивными наблюдателями

своей жизни. Давайте станем активными творцами своего
опыта. Каждое событие  – это возможность для роста, для
обучения, для трансформации. Важно не то, что с нами про-
исходит, а то, как мы это проживаем, какие выводы делаем
и как используем полученные знания для построения луч-
шего будущего.



 
 
 

 
ИНСТРУКЦИЯ К ДЕЙСТВИЮ

 
Как трансформировать негативный опыт в ценный урок
Предлагаю вам следующий алгоритм работы с прошлыми

ситуациями, которые до сих пор вызывают у вас беспокой-
ство, тревожные мысли и негативные эмоции.



 
 
 

 
Шаг 1: Осознание и дистанцирование

 
Вспомните ситуацию из  вашей жизни, которая до  сих

пор вас тревожит. Постарайтесь максимально отстраниться
от нее, как будто наблюдаете со стороны. Задайте себе сле-
дующие вопросы:

Какой опыт я мог (ла) извлечь из этой ситуации?
Чему она могла меня научить?
Каким еще образом она могла бы для меня развернуться?
Возможно, эта ситуация помогла вам развить определен-

ные качества, такие как:
Уверенность в себе: Подтвержденная делами, действи-

ями и достигнутыми результатами.
Доброта и понимание: Способность к поддержке и со-

чувствию.
Взрослость, мудрость, рациональность: Повышение

зрелости и способности к трезвому мышлению.
Или после подобных вопросов и эмоционального отстра-

нения вы вдруг осознаете, что та или иная ситуация как раз
могла бы поспособствовать развитию тех или иных качеств,
а вы застряли в негативе.

Запишите все пришедшие ответы и мысли. Выделите те,
которые наиболее отзываются в вас и кажутся правдоподоб-
ными.



 
 
 

 
Шаг 2: Переосмысление ситуации

 
Теперь вернитесь к той же ситуации, но взгляните на нее

под новым углом, оценивая ее через призму ваших ответов
и предположений. Мысленно или вслух проговаривайте:

«Здесь я мог (ла) бы стать чуть добрее.»
«Здесь была (и остается) возможность проявить уверен-

ность в себе.»
«Здесь я мог (ла) бы повысить свое мастерство.»
«Эта ситуация подталкивает меня к обучению чему-то но-

вому.»
«Здесь я учусь выбирать себя.»
Важно: Во время этого процесса дышите глубоко и ров-

но. Это поможет вам максимально прожить и прочувство-
вать все эмоции, а  также осознать новое видение этой ис-
тории. Примите новые мысли и  утверждения, доверьтесь
своим осознаниям и  интегрируйте их в  свою дальнейшую
жизнь.

 
Шаг 3: Интеграция и воплощение

 
Следующий шаг – закрепление и воплощение принятых

решений в жизнь. Что это значит?
Если вы, например, выявили, что ситуация учила вас доб-

роте и сопереживанию, посмотрите вокруг. Проанализируй-



 
 
 

те свою текущую жизнь: где вы можете, не  в  ущерб себе,
адекватно и экологично проявлять доброту? По отношению
к кому и каким образом?

Начните внедрять полученные выводы в жизнь. Какие-то
действия можно начать сразу, какие-то – постепенно. Все,
что связано с добротой и сопереживанием, проявляйте в се-
бе и в жизни. Наблюдайте за тем, как меняется ваша жизнь
и ваше внутреннее ощущение.

 
Эксперимент: Ведение дневника

 
Для усиления эффекта можете ради интереса вести днев-

ник. Вечером кратко описывайте свое состояние за день: ка-
кие действия вы совершили, что при этом чувствовали, с ка-
ким настроением завершаете день.

Результат:

Этот алгоритм позволяет трансформировать негативные,
травмирующие ситуации в зрелый, осознанный опыт. Таким
образом вы укрепляете свою самооценку и даете себе воз-
можность вырасти, повзрослеть, присвоив полученный опыт
как свой личный жизненный багаж. Это произойдет, когда
вы действительно осознаете и  постепенно внедрите новый
опыт в свою жизнь.



 
 
 

 
Шаг 4: Расширение практики

 
Этот алгоритм – лишь один из инструментов. Постепен-

но, шаг за шагом, вы можете применять его к другим ситу-
ациям из прошлого, которые вызывают у вас дискомфорт.
Каждая проработанная ситуация будет добавлять вам внут-
ренней силы и мудрости.

Ключевые принципы:

Терпение и последовательность:  Не ожидайте мгно-
венных результатов. Процесс трансформации требует време-
ни и регулярной практики.

Самосострадание:  Будьте добры к  себе на  этом пути.
Не осуждайте себя за прошлые ошибки или чувства.

Активное действие: Осознание  – это только начало.
Важно переводить новые понимания в конкретные действия.

Наблюдение: Внимательно отслеживайте изменения
в своем внутреннем состоянии и в своей жизни. Это помо-
жет вам увидеть результаты своих усилий.

Ваша трансформация:



 
 
 

Переводя негативные, травмирующие ситуации в зрелый,
осознанный опыт, вы не просто избавляетесь от груза про-
шлого. Вы активно формируете свою личность, укрепляете
самооценку и открываете новые горизонты для роста. Вы да-
ете себе возможность повзрослеть, обогатиться полученным
опытом и сделать его своим личным, ценным жизненным ба-
гажом. Это происходит тогда, когда вы не просто понимаете,
но и активно интегрируете новые осознания в свою повсе-
дневную реальность. Именно тогда и можно будет сказать,
что вы – это не то, что с вами происходит, а то, что вы дела-
ете с этим, как проживаете, интегрируете в свою жизнь, ме-
няетесь и растете!



 
 
 

 
ГЛАВА 2. За один день нельзя

изменить жизнь, но можно
изменить свои мысли, которые
навсегда изменят твою жизнь!

 
Эта, казалось  бы, простая фраза, таит в  себе глубокую

мудрость и является ключом к пониманию того, как мы мо-
жем трансформировать свою реальность.

Она не призывает к мгновенным, кардинальным переме-
нам, а указывает на более тонкий, но гораздо более мощный
механизм – изменение нашего внутреннего мира. И именно
здесь кроется ответ на вопрос, почему так важно переосмыс-
ливать прошлые ситуации и  принимать новые внутренние
решения.



 
 
 



 
 
 

 
Сила мысли: Архитектор

нашей реальности
 

Мы часто склонны думать, что наша жизнь – это набор
внешних обстоятельств, которые происходят с  нами неза-
висимо от нашей воли. Мы виним других, обстоятельства,
судьбу, но  редко задумываемся о  том, что истинным ар-
хитектором нашей реальности являются наши мысли. На-
ши убеждения, установки, интерпретации событий – все это
формирует фильтр, через который мы воспринимаем мир.
И этот фильтр, в свою очередь, определяет наши действия,
реакции и, как следствие, саму нашу жизнь.



 
 
 

 
Прошлое: Неизменное,
но переосмысливаемое

 
Изречение подчеркивает, что за один день нельзя изме-

нить прошлое. События уже произошли, их нельзя отменить
или переписать. Однако, мы можем изменить свое отноше-
ние к этим событиям. Именно здесь вступает в игру сила но-
вых внутренних решений.

Когда мы сталкиваемся с  трудными или болезненными
ситуациями в прошлом, мы часто формируем определенные
убеждения о себе, о мире, о других людях. Эти убеждения
могут быть негативными, ограничивающими и продолжать
влиять на нас в настоящем и будущем. Например, если в дет-
стве нас часто критиковали, мы можем развить убеждение,
что мы «недостаточно хороши». Это убеждение может пре-
следовать нас всю жизнь, мешая нам раскрыть свой потен-
циал, строить здоровые отношения и достигать успеха.



 
 
 

 
Трансформация мыслей:
Путь к изменению жизни

 
Перепринимая внутренние решения в прошлых ситуаци-

ях, мы фактически пересматриваем эти негативные убежде-
ния. Мы можем осознать, что критика в детстве была отра-
жением проблем других людей, а не нашей истинной цен-
ности. Мы можем принять решение не позволять прошлому
определять наше настоящее.

Этот процесс трансформации мыслей и убеждений имеет
глубокое воздействие на нашу жизнь:

Изменение настоящего:  Когда мы меняем свое отно-
шение к прошлому, мы освобождаемся от его негативного
груза. Мы перестаем быть жертвами обстоятельств и начи-
наем видеть новые возможности. Например, человек, кото-
рый раньше боялся публичных выступлений из-за негатив-
ного опыта, может, переосмыслив эту ситуацию, осознать,
что страх был преувеличен, и начать работать над развитием
уверенности.

Формирование будущего:  Наши мысли и убеждения –
это семена, которые мы сажаем в почву нашего будущего.
Если мы сеем семена сомнения и страха, мы получим уро-
жай разочарований. Если же мы сеем семена уверенности,
оптимизма и веры в себя, мы создадим основу для успешно-
го и счастливого будущего.



 
 
 

Переосмысление прошлого:  Парадоксально, но меняя
свое отношение к прошлому, мы как бы меняем и само про-
шлое. Оно перестает быть источником боли и  сожаления,
а становится ценным опытом, который помог нам стать те-
ми, кто мы есть. Мы можем увидеть в прошлых трудностях
уроки, которые сделали нас сильнее и мудрее.



 
 
 



 
 
 

 
Как принять внутренние решения

и трансформировать мысли?
 

1. Осознание: Первый шаг  – это осознать свои мысли
и убеждения, особенно те, которые негативно влияют на ва-
шу жизнь. Ведение дневника, медитация, саморефлексия
могут помочь в этом.

2. Переосмысление: Попробуйте посмотреть на  про-
шлые ситуации с другой точки зрения. Задайте себе вопро-
сы: «Что я мог бы сделать иначе?», «Какие уроки я извлек?»,
«Какие позитивные аспекты я могу найти в этой ситуации?».

3. Принятие решения: Сознательно примите решение
изменить свое отношение к прошлому. Это может быть ре-
шение простить себя или других, решение отпустить обиду,
решение поверить в свои силы.

4. Действие: Измененные мысли должны подкрепляться
действиями. Если вы решили стать более уверенным, начни-
те делать шаги в этом направлении, даже если они кажутся
маленькими.

5. Терпение и  настойчивость: Трансформация  – это
процесс, который требует времени и усилий. Не расстраи-
вайтесь, если не увидите мгновенных результатов. Главное –
продолжать работать над собой.

Таким образом, изречение «За один день нельзя изменить



 
 
 

жизнь, но можно изменить свои мысли, которые навсегда из-
менят твою жизнь!» – это не просто красивая фраза, а прак-
тическое руководство к действию. Оно призывает нас взять
ответственность за  свою жизнь, осознав, что мы обладаем
силой трансформировать свою реальность, начиная с самого
главного – своего внутреннего мира.

Переосмысливая прошлое, принимая новые внутренние
решения и  меняя свои мысли, мы не  просто корректиру-
ем настоящее и будущее, но и обретаем новую перспективу
на то, что уже произошло, превращая его из источника бо-
ли в ценный опыт, формирующий нашу уникальную и непо-
вторимую жизнь. Это непрерывный процесс самопознания
и самосовершенствования, который открывает двери к без-
граничным возможностям и истинному счастью.



 
 
 

 
ГЛАВА 3. Эхо Времени: Как

Прошлое Формирует Настоящее,
а Настоящее Пишет Будущее

 
Все решения прошлого определяют наше настоящее.

А решения настоящего – наше будущее.
Мы живем в потоке времени, где каждое мгновение – это

результат предыдущего и начало следующего. Часто мы вос-
принимаем настоящее как нечто обособленное, как чистый
лист, на котором мы можем писать свою историю. Однако,
если присмотреться внимательнее, становится очевидно: все
решения прошлого определяют наше настоящее, а ре-
шения настоящего – наше будущее.  Это не просто кра-
сивая метафора, а фундаментальный закон бытия, который
пронизывает все аспекты нашей жизни.



 
 
 

Прошлое – Невидимый Архитектор нашего Насто-
ящего

Представьте себе дерево. Его корни, уходящие глубоко
в землю, – это наши прошлые решения. Они питают ствол,
ветви и листья – наше настоящее. Каждое действие, каждый
выбор, сделанный нами ранее, оставил свой след, сформи-



 
 
 

ровал наши привычки, убеждения, ценности и даже физиче-
ское состояние.

Личный опыт: Если в  прошлом вы приняли решение
учиться новому языку, то сегодня вы можете свободно об-
щаться с  носителями этой культуры. Если вы решили ин-
вестировать в свое здоровье, то сегодня вы чувствуете себя
энергичнее и сильнее. И наоборот, если прошлые решения
были связаны с прокрастинацией или вредными привычка-
ми, то сегодня мы можем сталкиваться с их последствиями.

Социальные и культурные факторы:  Наши прошлые
решения также тесно связаны с  решениями других людей
и общества в целом. Исторические события, политические
решения, культурные нормы – все это формирует контекст,
в котором мы живем сегодня. Мы наследуем не только мате-
риальные блага, но и социальные структуры, экономические
системы и даже коллективные травмы.

Неосознанные выборы: Важно понимать, что не  все
прошлые решения были осознанными. Многие из них были
приняты под влиянием эмоций, страхов, давления извне или
просто по привычке. Тем не менее, даже эти неосознанные
выборы имеют огромное влияние на наше настоящее.



 
 
 

 
Неосознанные решения: Тени

прошлого, формирующие настоящее
 

В  лабиринте нашей жизни мы постоянно сталкиваемся



 
 
 

с последствиями прошлых выборов. Некоторые из них мы
помним отчетливо, осознавая мотивы и  последствия. Од-
нако гораздо большее количество решений, как ни пара-
доксально, было принято нами без полного осознания. Это
не значит, что мы были в бессознательном состоянии; ско-
рее, наши действия были продиктованы не  рациональным
анализом, а более глубокими, часто скрытыми силами. Важ-
но понимать, что не все прошлые решения были осознан-
ными. Многие из них были приняты под влиянием эмоций,
страхов, давления извне или просто по привычке. Тем не ме-
нее, даже эти неосознанные выборы имеют огромное влия-
ние на наше настоящее.

 
Эмоциональный шторм:
Когда чувства берут верх

 
Эмоции  – мощный двигатель человеческого поведения.

В моменты сильного гнева, радости, отчаяния или влюблен-
ности мы склонны принимать решения, которые в спокой-
ном состоянии никогда бы не сделали. Под влиянием эйфо-
рии мы можем совершить необдуманные траты или дать обе-
щания, которые не сможем выполнить. В приступе ярости –
разорвать отношения или сказать слова, о которых потом бу-
дем горько жалеть. Эти эмоциональные всплески, хоть и ми-
молетны, оставляют глубокий след, формируя наши отноше-
ния, финансовое положение и даже самооценку.



 
 
 

 
Страх и его парализующая хватка

 
Страх  – еще один мощный фактор, толкающий нас

на неосознанные решения. Страх неудачи может заставить
нас отказаться от перспективной возможности. Страх одино-
чества – оставаться в токсичных отношениях. Страх осужде-
ния – подавлять свои истинные желания и следовать чужим
ожиданиям. Эти решения, принятые из желания избежать
боли или дискомфорта, часто приводят к еще большей бо-
ли и неудовлетворенности в долгосрочной перспективе. Мы
выбираем «безопасный» путь, не осознавая, что он ведет нас
в тупик.

 
Давление извне: В плену

чужих ожиданий
 

Человек – существо социальное, и мнение окружающих
играет значительную роль в нашей жизни. Давление со сто-
роны семьи, друзей, коллег или общества в целом может под-
толкнуть нас к решениям, которые не соответствуют нашим
истинным желаниям и ценностям. Мы можем выбрать про-
фессию, которая нам не по душе, вступить в брак по расчету
или отказаться от мечты, чтобы угодить другим. Эти «выбо-
ры», сделанные под давлением, часто приводят к внутренне-
му конфликту, ощущению несвободы и потере собственной



 
 
 

идентичности.
 

Привычка – вторая натура:
Автопилот нашей жизни

 
Привычки  – это автоматические действия, которые мы

совершаем, не  задумываясь. Они могут быть полезными,
но могут и стать ловушкой. Мы можем годами следовать од-
ним и тем же паттернам поведения, даже если они не прино-
сят нам пользы. Привычка откладывать дела на потом, при-
вычка жаловаться, привычка выбирать одни и  те  же типы
партнеров – все это примеры неосознанных выборов, кото-
рые формируют нашу реальность. Мы действуем «на авто-
пилоте», не осознавая, что у нас есть возможность изменить
курс.

 
Неосознанные выборы

и их влияние на настоящее
 

Даже если мы не осознавали мотивы своих прошлых ре-
шений, их последствия ощущаются в настоящем. Они про-
являются в:

Наших отношениях: Неосознанные страхи или эмоци-
ональные реакции могут приводить к повторяющимся кон-
фликтам или выбору неподходящих партнеров.

Нашей карьере: Выбор профессии под давлением или



 
 
 

из страха может привести к неудовлетворенности и отсут-
ствию мотивации.

Нашем финансовом положении:  Эмоциональные тра-
ты или привычка откладывать могут создавать финансовые
трудности.

Нашем самочувствии:  Подавленные эмоции и нереали-
зованные желания могут проявляться в виде стресса, трево-
ги и даже физических недугов.

Нашей самооценке: Постоянное следование чужим
ожиданиям может подорвать веру в себя и свои силы.

 
Как осознать и изменить?

 
Признание того, что не все наши прошлые решения были

осознанными, – это первый и самый важный шаг к измене-
нию. Это не повод для самобичевания, а возможность для
роста и самопознания.

1. Рефлексия: Уделите время размышлениям о  своих
прошлых решениях. Какие эмоции вы испытывали? Было ли
давление? Какие привычки повлияли?

2. Осознанность в настоящем:  Практикуйте осознан-
ность, чтобы замечать свои эмоции, страхи и привычки в мо-
мент их возникновения. Задавайте себе вопросы: «Почему я
это делаю?», «Что я чувствую?», «Это мой выбор или я под-
даюсь влиянию?».

3. Принятие ответственности: Примите ответствен-



 
 
 

ность за свои прошлые решения, даже если они были неосо-
знанными. Это не означает винить себя, а скорее признать,
что вы являетесь автором своей жизни и имеете силу изме-
нить ее.

4. Работа с эмоциями: Учитесь распознавать и управ-
лять своими эмоциями. Это может включать в себя техни-
ки релаксации, медитацию, ведение дневника или обраще-
ние к психологу. Понимание того, как эмоции влияют на ва-
ши решения, поможет вам принимать более осознанные вы-
боры в будущем.

5. Преодоление страхов:  Идентифицируйте свои стра-
хи и  постепенно работайте над их преодолением. Иногда
это требует выхода из зоны комфорта, но награда – свобода
и возможность жить более полной жизнью – того стоит.

6. Установление личных границ: Научитесь говорить
«нет» тому, что не соответствует вашим ценностям и жела-
ниям. Установление здоровых границ с окружающими помо-
жет вам защитить себя от внешнего давления и принимать
решения, которые действительно ваши.

7. Изменение привычек: Осознайте свои деструктив-
ные привычки и разработайте план по их изменению. Начни-
те с малого, постепенно внедряя новые, более полезные пат-
терны поведения. Помните, что формирование новых при-
вычек требует времени и усилий.

8. Прощение: Простите себя за  прошлые ошибки
и неосознанные выборы. Самокритика и чувство вины толь-



 
 
 

ко мешают двигаться вперед. Примите свое прошлое как
ценный опыт, который помог вам стать тем, кто вы есть се-
годня.

9. Поиск поддержки: Не стесняйтесь обращаться за по-
мощью к друзьям, семье или специалистам, если вам трудно
справиться с этим процессом самостоятельно. Иногда взгляд
со  стороны или профессиональная поддержка могут быть
бесценными.

 
Взять штурвал в свои руки

 
Наши неосознанные решения – это не приговор, а скорее

карта, указывающая на области, требующие нашего внима-
ния. Признание их существования и понимание их влияния
на нашу жизнь – это мощный инструмент для личного роста.

Осознавая, как эмоции, страхи, внешнее давление и при-
вычки формировали наше прошлое, мы получаем возмож-
ность взять штурвал в свои руки и начать создавать более
осознанное, наполненное и счастливое настоящее и будущее.
Это путь к истинной свободе – свободе выбирать, кто мы есть
и кем хотим стать, а не быть заложниками теней прошлого.



 
 
 

 
Настоящее – Поле Действия

и Сеятель Будущего
 

Если прошлое – это фундамент, то настоящее – это стро-
ительная площадка. Именно здесь мы принимаем решения,
которые будут определять, каким станет наше будущее. Каж-
дое наше действие, каждое слово, каждая мысль – это семя,
которое мы бросаем в почву времени.

Осознанный выбор: В настоящем у нас есть уникаль-
ная возможность осознанно подходить к своим решениям.
Мы можем анализировать прошлый опыт, извлекать уроки
и делать более мудрые выборы. Это требует самоанализа, ре-
флексии и готовности к изменениям.

Ответственность: Признание того, что наши настоящие
решения формируют будущее, налагает на нас огромную от-
ветственность. Мы не можем переложить вину за свои буду-
щие неудачи на прошлое или на других людей. Мы сами яв-
ляемся творцами своей судьбы.

Как гласит одна мудрая китайская пословица:
Лучшее время, чтобы посадить дерево, было

20  лет назад. Следующий подходящий момент  –
сегодня.

Гибкость и адаптивность: Будущее не предопределе-
но. Оно динамично и постоянно меняется. Наши настоящие



 
 
 

решения должны быть гибкими и адаптивными, чтобы мы
могли реагировать на новые обстоятельства и корректиро-
вать свой курс.

 
Как использовать это Знание?

 
Понимание взаимосвязи прошлого, настоящего и будуще-

го дает нам мощный инструмент для саморазвития и дости-
жения желаемых результатов:

Анализируйте свое прошлое: Не для того, чтобы за-
цикливаться на ошибках, а чтобы извлечь уроки. Поймите,
какие решения привели вас туда, где вы находитесь сейчас,
и какие из них были наиболее конструктивными.

Принимайте осознанные решения в настоящем:  Пе-
ред каждым важным выбором задайте себе вопросы: «Ка-
ковы возможные последствия этого решения для моего бу-
дущего?», «Соответствует  ли это моим долгосрочным це-
лям?».

Не бойтесь менять курс: Если вы понимаете, что ва-
ши настоящие решения ведут вас в нежелательном направ-
лении, не бойтесь внести коррективы. Гибкость – ключ к по-
строению лучшего будущего.

Практикуйте благодарность:  Благодарите за  уроки,
которые преподало вам прошлое, и  за возможности, кото-
рые открывает настоящее. Благодарность помогает ценить
то, что есть, и мотивирует на дальнейшие позитивные дей-



 
 
 

ствия.
Визуализируйте свое будущее:  Представляйте себе же-

лаемое будущее, и пусть это видение станет ориентиром для
ваших настоящих решений.

 
Заключение

 
Мы – не пассивные наблюдатели, а активные участники

процесса творения времени. Каждое наше решение, будь то
в прошлом или в настоящем, имеет значение.

Прошлое – это наш учитель, настоящее – наша мастер-
ская, а будущее – наше творение. Осознавая эту неразрыв-
ную связь, мы можем взять на себя ответственность за свою
жизнь, научиться извлекать уроки из прошлого и строить бу-
дущее, о котором мы мечтаем.

Помните: ваше настоящее – это эхо ваших прошлых
решений, а ваше будущее – это результат ваших сего-
дняшних выборов.



 
 
 

 
ГЛАВА 4. «Странники,

троп не существует – они
появляются, когда по ним
идёшь» (Антонио Мачадо)

 

Эти слова, произнесенные испанским поэтом Антонио
Мачадо, звучат как тихий шепот мудрости, проникающий



 
 
 

сквозь суету повседневности. Они не просто красивая мета-
фора, а глубокое размышление о природе пути, о созидании
и о том, как мы сами формируем свою реальность.

Что такое «тропы» в контексте Мачадо?
В первую очередь, «троп» здесь – это не просто физиче-

ская тропинка, протоптанная в траве. Это скорее путь, до-
рога, направление, которое мы выбираем или, что бо-
лее важно, которое мы создаем своим движением . Это
может быть жизненный путь, профессиональная карьера, ду-
ховное развитие, творческий поиск – любая сфера, где есть
элемент движения, выбора и преодоления.

«Троп не существует» – парадокс созидания.
Эта часть фразы бросает вызов нашему привычному вос-

приятию. Мы часто ищем готовые пути, следуем по стопам
других, ищем инструкции и карты. Мачадо же утверждает,
что изначально нет предопределенного пути, который
ждет нас. Нет готовой дороги, по  которой нужно просто
пройти. Это может показаться пугающим, ведь мы привык-
ли к определенности. Но в этом парадоксе кроется огромная
сила.

«Они появляются, когда по ним идёшь» – сила дей-
ствия и созидания.

Вот где заключается истинная магия слов Мачадо. Путь
не  существует до  тех пор, пока мы не  начнем идти .
Именно наши шаги, наши усилия, наши решения и  наши
действия создают этот путь. Каждый шаг – это акт творения.



 
 
 

Каждое решение – это прокладывание новой линии на карте
нашей жизни.

Представьте себе густой лес. Нет видимой тропы. Но ес-
ли вы решите пройти сквозь него, вы начнете протаптывать
себе дорогу. Сначала это будет трудно, ветки будут цеплять-
ся, ноги будут спотыкаться. Но с каждым шагом, с каждым
преодоленным препятствием, вы будете создавать свою соб-
ственную тропу. И эта тропа будет уникальной, отражающей
именно ваш путь, ваши усилия и вашу решимость.



 
 
 



 
 
 

 
Почему это важно для нас?

 
Освобождение от  страха неопределенности:  Если

мы понимаем, что путь создается в процессе, то страх перед
неизвестностью становится менее парализующим. Мы мо-
жем начать действовать, зная, что именно действие породит
направление.

Принятие ответственности за  свою жизнь: Слова
Мачадо подчеркивают нашу активную роль в формировании
своей судьбы. Мы не пассивные наблюдатели, а творцы сво-
ей реальности.

Ценность процесса, а  не  только результата:  Часто
мы фокусируемся на конечной цели, забывая о важности са-
мого пути. Мачадо напоминает нам, что именно в процессе
движения, в преодолении трудностей, в каждом шаге и за-
ключается истинная ценность.

Индивидуальность и  уникальность: Поскольку тро-
пы появляются, когда по ним идешь, каждый путь становит-
ся уникальным. Нет двух одинаковых дорог, потому что нет
двух одинаковых людей, идущих по ним.

Вдохновение для творчества и  саморазвития:  Эта
фраза может стать мощным стимулом для тех, кто ищет се-
бя, кто хочет начать новый проект, кто стремится к личност-
ному росту. Она призывает к действию, к смелости сделать
первый шаг, даже если нет четкого представления о том, ку-



 
 
 

да он приведет.



 
 
 

 
Как применить эту
мудрость в жизни?

 
Не бойтесь начинать: Если у вас есть мечта или цель,

но вы не знаете, как к ней прийти, просто начните делать что-
то. Первый шаг, даже самый маленький, уже начнет прокла-
дывать вашу тропу.

Примите неопределенность как возможность: Вме-
сто того чтобы бояться неизвестности, рассматривайте ее
как чистое полотно, на котором вы можете нарисовать свою
уникальную картину.

Фокусируйтесь на  процессе, а  не  только на  ре-
зультате: Наслаждайтесь каждым шагом, учитесь на своих
ошибках, цените опыт, который вы получаете в пути. Имен-
но этот опыт и формирует вас.

Будьте смелыми в своих решениях:  Каждое решение,
которое вы принимаете, является кирпичиком в фундаменте
вашего пути. Не бойтесь выбирать, даже если выбор кажется
трудным.

Ищите свой собственный путь, а  не  следуйте чу-
жим: Вдохновляйтесь другими, но помните, что ваша доро-
га должна быть вашей. Попытка идти по чужой тропе может
привести вас не туда, куда вы действительно хотите.

Будьте открыты к изменениям: Путь не статичен. Он
может меняться, развиваться вместе с  вами. Будьте гото-



 
 
 

вы адаптироваться и корректировать направление, если это
необходимо.

Слова Антонио Мачадо – это не призыв к хаосу или без-
действию. Напротив, это глубокое понимание того, что дей-
ствие является первопричиной существования пути .
Это приглашение к  активной, осознанной жизни, где мы
не просто следуем по проторенным дорогам, а смело шага-
ем вперед, создавая свою собственную, неповторимую ре-
альность.

В каждом нашем шаге, в каждом нашем выборе, в каждом
нашем усилии рождается новая тропа, ведущая нас к нашим
собственным горизонтам. И в этом – истинная свобода и си-
ла человека.



 
 
 

Осознав, что сама жизнь  – это путь, мы освобождаем-
ся от  тревожных вопросов: «Как найти свой путь?» или
«Не иду ли я не туда?». Ведь куда бы ни вели наши шаги,
что бы ни выбирали наши сердца, всё это и есть наш соб-
ственный, неповторимый путь. Это снимает с  нас тяжесть
страха перед ошибкой, перед упущенным временем. Всё это
становится несущественным, когда мы понимаем: наш вы-



 
 
 

бор – это и есть наш путь. Мы сами творим свою тропу, про-
кладывая ее своими поступками, своими решениями, впле-
тая в каждое действие частичку своей души.

Быть может, сейчас мы не видим всей панорамы: куда ве-
дет нас эта дорога, извилистая ли она, или прямая, сколь-
ко встретится на ней поворотов, препятствий или попутчи-
ков. Но само движение – это уже чудо. Цель, конечно, манит,
но не менее важно прислушиваться к себе, к своим ощуще-
ниям в каждом мгновении. Если сердце подсказывает идти
туда – идите. Так и будет расцветать ваша дорога, сотканная
из доверия к себе и к миру.

И в завершение позвольте мне поделиться своей мыслью:
нельзя судить о правильности пути, когда он только начина-
ется. Каждый из нас, ступая на свою тропу, делает ее един-
ственно верной для себя.

Куда бы ни вели нас наши шаги, в каждый момент мы мо-
жем менять направление, темп и выбирать новые горизон-
ты, продолжая прокладывать свой собственный, уникальный
путь.



 
 
 

 
ГЛАВА 5. «Мы учимся благодаря
не самим переживаниям, а нашей
способности переживать» (Будда)

 

Часто мы не проживаем эмоции, а лишь переживаем их,
застревая надолго – порой на дни, а иногда и на месяцы или
годы. В  такие моменты мы теряем вкус жизни, перестаем
ощущать настоящее и пребывать в моменте «здесь и сейчас».



 
 
 

Мы живем прошлым, будь то радостные воспоминания или
травмирующие события.

Это наш выбор. И  в  этом хорошая новость: мы сами
решаем, где находиться. Почему-то нам кажется выгоднее
(в кавычках, конечно) оставаться в прошлом, чем в настоя-
щем. Возможно, нам не хватает сил или готовности. Именно
этой способности – быть в моменте – мы и учимся. Учимся
быть людьми, жить полной жизнью, развиваться, набираться
опыта. И вполне можем наслаждаться жизнью и гордиться
собой.

Когда мы застреваем в эмоциях, мы перестаем развивать-
ся. Словно ставим жизнь на паузу, нажимаем «стоп» и ва-
римся в одном и том же. Мы не растем, не учимся, не при-
нимаем новый опыт и, как следствие, в какой-то степени де-
градируем.

Почему так происходит?  Есть несколько причин.



 
 
 

 
Непосильная ноша: Как

мы избегаем проживания
собственных переживаний

 
Во-первых, нам кажется, что эти переживания непосиль-

ны. У нас будто бы не хватает душевных сил, чтобы принять,
осмыслить и прожить их. Поэтому мы предпочитаем отде-
лить их от себя, не принимая, не проживая, не ассоциируя
с собой. Мы держим их на расстоянии, постоянно концен-
трируясь на них или на защите от них.

В жизни каждого человека случаются моменты, когда пе-
реживания кажутся настолько острыми и болезненными, что
мы ощущаем себя совершенно истощенными. В такие перио-
ды возникает стойкое чувство, будто нам не хватает внутрен-
них ресурсов – душевных сил – чтобы справиться с нахлы-
нувшими эмоциями, осмыслить их значение и, самое глав-
ное, прожить. Именно в  этот момент мы часто прибегаем
к  одному из  самых распространенных защитных механиз-
мов: отделению от себя этих переживаний .



 
 
 

 
Почему мы избегаем?

 
Причина такого поведения кроется в нашей естественной

склонности к самосохранению. Мозг, сталкиваясь с потен-
циальной угрозой или сильным дискомфортом, активирует
защитные стратегии. Когда переживания кажутся непосиль-



 
 
 

ными, они воспринимаются как угроза нашему внутреннему
равновесию и благополучию. Вместо того чтобы погружаться
в пучину боли, страха или разочарования, мы инстинктивно
стремимся дистанцироваться от них.

Это похоже на  то, как мы отдергиваем руку от  горяче-
го предмета. Мы не пытаемся его осмыслить или принять
его тепло, мы просто избегаем контакта, чтобы не обжечься.
В случае с эмоциями, мы также стремимся избежать «ожо-
га» – эмоциональной боли, которая может показаться невы-
носимой.

 
Механизмы дистанцирования

 
Когда мы решаем отделить переживания от себя, мы ис-

пользуем различные, зачастую неосознанные, стратегии:
Отрицание: Мы можем просто отказываться признавать

наличие этих чувств. «Этого не может быть», «Я не чувствую
ничего такого», – такие мысли могут стать нашим щитом.

Рационализация:  Мы пытаемся найти логическое объ-
яснение своим чувствам, но не для того, чтобы понять их,
а чтобы обесценить. Например, вместо того чтобы признать
обиду, мы можем сказать себе: «Он просто устал, поэтому
так себя ведет».

Вытеснение: Мы можем неосознанно «забывать»
о неприятных событиях или чувствах, которые с ними свя-
заны. Они уходят в подсознание, но не исчезают бесследно.



 
 
 

Физическое или ментальное отвлечение:  Мы можем
погружаться в работу, хобби, социальные сети или другие
занятия, чтобы не думать о том, что нас тревожит. Постоян-
ная занятость становится способом избежать столкновения
с внутренним миром.

 
Держать на расстоянии: цена избегания

 
Однако, как бы мы ни старались, эти переживания не ис-

чезают. Они остаются где-то внутри, требуя внимания. И вот
тут начинается парадокс: мы держим их на  расстоя-
нии, постоянно концентрируясь на них или на защите
от них.

Это означает, что даже пытаясь избежать боли, мы тратим
огромное количество ментальной и эмоциональной энергии
на поддержание этой дистанции. Мы постоянно бдительны,
настороже, готовые отреагировать на малейший намек на то,
что эти чувства могут прорваться. Эта постоянная бдитель-
ность сама по себе истощает.

Концентрация на переживаниях:  Мы можем постоян-
но прокручивать в  голове неприятные ситуации, анализи-
ровать их, искать виноватых, но при этом не приближаться
к пониманию собственных чувств. Это похоже на то, как мы
смотрим на рану, но не обрабатываем ее.

Концентрация на защите: Мы можем сосредоточить-
ся на  том, как избежать повторения болезненного опыта,



 
 
 

как построить стены вокруг себя, чтобы больше никогда
не столкнуться с подобным. Это может привести к изоляции,
недоверию и страху перед близостью.

 
Последствия непрожитых переживаний

 
Такое избегание, хотя и кажется спасительным в моменте,

имеет долгосрочные негативные последствия:
Эмоциональное истощение:  Постоянная борьба с со-

бой и  своими чувствами выматывает. Мы чувствуем себя
опустошенными, лишенными энергии и мотивации.

Психосоматические проявления:  Невыраженные эмо-
ции могут находить выход через тело, проявляясь в виде

– головных болей,
– проблем с пищеварением,
– хронической усталости
– и других недомоганий.
Нарушение отношений: Страх близости и недоверие,

порожденные защитными механизмами, могут мешать по-
строению здоровых и доверительных отношений с другими
людьми. Мы можем отталкивать тех, кто пытается нам по-
мочь, или сами избегать глубоких связей.

Потеря связи с собой:  Когда мы отделяем себя от сво-
их переживаний, мы теряем важную часть своей личности.
Мы перестаем понимать свои истинные потребности, жела-
ния и ценности. Это может привести к ощущению пустоты



 
 
 

и потери смысла жизни.

Повторение сценариев:  Непрожитые переживания ча-
сто повторяются в нашей жизни в разных формах. Мы мо-
жем неосознанно притягивать ситуации и  людей, которые
вызывают те  же самые болезненные чувства, потому что
не научились справляться с ними.



 
 
 

 
Путь к проживанию: шаг навстречу себе

 
Осознание того, что мы избегаем проживания собствен-

ных переживаний, – это уже первый и очень важный шаг.
Следующий этап – это постепенное, бережное приближение
к ним. Это не означает, что нужно бросаться в пучину боли
без подготовки. Скорее, это процесс обучения новым навы-
кам:

Принятие: Начать с признания того, что эти чувства су-
ществуют, и  что они являются частью нашего опыта. Это
не слабость, а человечность.

Наблюдение без осуждения:  Позволить себе наблю-
дать за  своими эмоциями, как за  облаками на  небе  – они
приходят и уходят. Не пытаться их изменить, оценить или
бороться с ними.

Поиск поддержки: Обратиться за помощью к психоло-
гу, психотерапевту или доверенному другу. Профессиональ-
ная поддержка может стать безопасным пространством для
исследования своих чувств.

Маленькие шаги: Начать с  проживания менее интен-
сивных переживаний, постепенно увеличивая свою «эмоци-
ональную выносливость».

Самосострадание:  Относиться к себе с добротой и по-
ниманием, особенно в моменты, когда чувствуешь себя уяз-
вимым.



 
 
 

Проживание собственных переживаний  – это не  всегда
легко, но это путь к большей целостности, внутренней силе
и подлинной жизни. Это возможность освободиться от непо-
сильной ноши избегания и обрести гармонию с собой.



 
 
 

 
Цепи прошлого: Почему мы боимся

отпустить ценные переживания
 

Во-вторых, переживания могут быть слишком ценными
для нас, связанными с  важными людьми. Из-за этого мы
не в силах с ними расстаться. Нам не хватает решимости ид-



 
 
 

ти дальше, потому что кажется: если мы позволим себе про-
жить и осмыслить эти эмоции, мы завершим этот этап и мыс-
ленно расстанемся с человеком. Словно эти переживания –
единственное звено, связывающее нас, и мы его потеряем.

В нашей жизни есть моменты, которые оставляют глубо-
кий след в душе. Это не просто воспоминания, а целые пла-
сты переживаний, окрашенные сильными эмоциями, связан-
ными с  людьми, которые сыграли в  нашей жизни особую
роль. И именно эти, казалось бы, драгоценные моменты мо-
гут стать для нас настоящими цепями, удерживающими нас
в прошлом и мешающими двигаться вперед.

 
Ценность, которая становится бременем

 
Почему же мы так крепко держимся за эти переживания,

даже когда они причиняют нам боль или просто перестали
быть актуальными? Ответ кроется в их ценности. Эти эмо-
ции – не просто случайные вспышки, а часть нашей истории,
тесно переплетенная с людьми, которые были для нас важ-
ны. Это могут быть моменты первой любви, глубокой друж-
бы, семейных радостей или даже болезненных, но формиру-
ющих нас испытаний.

Когда мы переживаем что-то настолько значимое, это ста-
новится частью нашей идентичности. Мы ассоциируем себя
с этими чувствами, с этими людьми. И мысль о том, чтобы
«отпустить» их, равносильна мысли о том, чтобы потерять



 
 
 

часть себя.
 

Страх завершения: Нежелание
расставаться с прошлым

 
Главная причина, по  которой мы не  можем расстаться

с этими ценными переживаниями, заключается в страхе за-
вершения. Мы боимся, что если позволим себе полностью
прожить и осмыслить эти эмоции, это будет означать окон-
чательное прощание. Это как если бы мы держали в руках
хрупкий предмет, боясь его уронить, потому что знаем, что
после этого он будет разбит навсегда.
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