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Аннотация
Жизнь – это бескрайний океан возможностей и испытаний.

У каждого из нас должны быть свои принципы, которые
помогут нам маневрировать по этому океану и плыть уверенно
к своим целям. Эти принципы могут меняться со временем,
и это нормально, поскольку мы развиваемся и пересматриваем
свои убеждения. В этой книге я поделюсь 101 принципом, к
которым пришел на данный момент своей жизни. Они помогли
мне принимать решения на перепутьях и формировать свою
осознанность. Книга не претендует на глубокие философские
размышления, но предоставляет практические советы, которые
могут помочь читателю стать более осознанным и принимать
более обдуманные решения. Некоторые принципы покажутся
простыми, но именно они зачастую приносят наибольшую пользу,
о которой мы порой забываем. Книга представляет собой
увлекательное чтение, которое может помочь читателям стать
более осознанными и успешными в различных сферах жизни.
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Тимур Казанцев
101 принцип

осознанной жизни
 

Введение
 

Жизнь – это бескрайний океан возможностей и испыта-
ний. У каждого из нас должны быть свои принципы, которые
помогут нам навигировать по этому океану и плыть уверенно
к своим целям. Эти принципы могут меняться со временем,
и это нормально, поскольку мы развиваемся и пересматри-
ваем свои убеждения. В этой книге я поделюсь 101 принци-
пом, к которым пришел на данный момент своей жизни. Они
помогли мне принимать решения на перепутьях и формиро-
вать свою осознанность.

Пишу эту книгу в первую очередь для себя – чтобы струк-
турировать свои мысли и понять, где я логичен, а где нет. В
процессе написания приходят новые идеи, и иногда удается
войти в состояние потока. Однажды я прочитал книгу "Ге-
ниальность на заказ" Марка Леви, которая вдохновила меня
на подобные упражнения во фрирайтинге.

По сути, все книги, которые я написал, создавались для



 
 
 

ответов на свои собственные вопросы и структурирования
информации. Тот факт, что они нашли отклик у тысяч чи-
тателей – это приятный побочный эффект, свидетельствую-
щий о нашем сходстве в мышлении и восприятии мира.

Вам не стоит ожидать от этой книги глубоких философ-
ских размышлений. Здесь я поделюсь своими личными на-
блюдениями, опытом и мыслями, через которые прошел сам.
Некоторые принципы покажутся простыми, но именно они
зачастую приносят наибольшую пользу, о которой мы порой
забываем.

Мотивацию к написанию этой книги я черпал в том чис-
ле из работ успешного инвестора Рэя Далио1, который гово-
рил о необходимости создания своих собственных принци-
пов, а также ряда других интересных книг2. Надеюсь, это бу-
дет увлекательным чтением для вас, и если некоторые идеи
покажутся вам достойными внедрения или, наоборот, спор-
ными, буду рад услышать ваше мнение и комментарии в от-
зывах к книге.

Принципов в книге достаточно, и поэтому в попытке их
структурировать, поделил их на 3 основные категории:

– Понимание себя
– Понимание других людей

1   Рэй Далио «Принципы. Жизнь и работа» https://www.litres.ru/book/
principy‑zhizn‑i‑rabota‑36628165/

2   Райан Холидэй «Жизнь стоика. 366 вопросов к себе» https://www.litres.ru/
rayan‑holidey/dnevnik‑stoika‑366‑voprosov‑k‑sebe‑63595598/



 
 
 

– Понимание принципов окружающего мира
Каждый раздел предлагает определенные инсайты и сове-

ты, которые могут быть применимы в различных ситуациях
жизни.

В книге также периодически встречаются задания, пред-
назначенные для саморефлексии и развития осознанности.
Рекомендую записывать свои ответы на них в заметках на
телефоне или в блокноте. Позже, через некоторое время, вы
сможете перечитать их, оценить свой прогресс и, возможно,
сделать корректировки в своих убеждениях и действиях.

Приятного чтения и удачи на пути к осознанной жизни!



 
 
 

 
Часть I. Понимание себя

 
 

1. Понять себя
 

Без сомнения, одним из основополагающих принципов
для осознанной жизни является глубокое понимание себя.
Но что это конкретно означает? Чтобы достичь истинного
понимания себя, необходимо исследовать и осознать мно-
жество аспектов своей личности, включая свои сильные и
слабые стороны, черты характера, психологические травмы,
подсознательные установки, систему ценностей и глубинные
желания. В противном случае, человек рискует тем, что мо-
жет преследовать множество разных целей, не имея ясного
представления о своем истинном "я", что может привести к
нежелательным последствиям: обреченным на провал отно-
шениям, нелюбимой работе, стремлению к социальному ста-
тусу, который не отражает настоящих ценностей и т. д.

Когда же действия, поступки и решения человека осно-
вываются на его внутренних убеждениях и ценностях, они
выполняются легче и без внутреннего конфликта. В итоге,
человек избегает стресса и тревоги, увеличивая вероятность
достижения истинного успеха в своем понимании. Глубокое
понимание себя также предполагает осознание того, что дей-



 
 
 

ствительно мотивирует нас к достижению целей, а также как
наше физическое и психоэмоциональное состояние влияют
на наше поведение и принятие решений.

Можно утверждать, что понимание себя является фун-
даментальным принципом счастливой и осознанной жизни.
Применяя его на практике, жизнь становится намного проще
и понятнее, а человек способен осуществлять более осознан-
ный выбор своего пути. Дополнительные принципы, пред-
ставленные в книге, позволяют еще глубже раскрыть значе-
ние понимания себя, а также предоставляют инструменты
для развития этого понимания и применения его в различ-
ных аспектах жизни. Таким образом, осознанное понимание
себя становится не только отправной точкой, но и основой
для создания гармоничной, счастливой и успешной жизни,
наполненной глубоким смыслом и целенаправленностью.

Задание:
1. Каковы ваши убеждения и ценности, которые вы ни на

что не променяете?
2. Есть ли у вас какие‑либо психологические травмы, ко-

торые накладывают отпечаток на ваши поступки и мысли?
3. Какие ваши сильные стороны, которые вы знаете сами

и которые подтверждают ваши друзья и знакомые?
4. В чем ваши слабости? Что у вас, как правило, получа-

ется с трудом?
5. Что вы любите и не любите: вещи, действия?



 
 
 

 
2. Добейтесь финансовой

независимости
 

Наличие финансовой подушки и чувство того, что у вас
имеется достаточный запас финансовых средств и активов,
чтобы продержаться в практически любой ситуации и при
любом кризисе, оказывает сильное успокаивающее воздей-
ствие на ваше психологическое состояние и позволяет при-
нимать более правильные для вас и независимые решения.

Попытайтесь добиться финансовой независимости как
можно раньше. Это позволит вам не соглашаться на те пред-
ложения, которые вам не нравятся, но вы вынуждены согла-
шаться на них, чтобы получить оплату, которая вам нужна
для покрытия ежедневных расходов.

При финансовой независимости вы будете принимать ре-
шения только на основе того, нравится вам это предложе-
ние или нет, соответствует ли это вашим целям, интересам и
ценностям, и не оказываться под давлением внешних обсто-
ятельств и необходимости соглашаться на невыгодные или
неинтересные для вас предложения.

Кроме того, будучи финансово независимым, как прави-
ло, вам не надо будет проводить время на нелюбимой работе
40–60 часов в неделю, и в результате вы будете иметь сво-
бодное время, чтобы думать и работать над тем, что вам дей-



 
 
 

ствительно важно и интересно.

Наличие свободных и достаточных средств позволяет вам
стать дизайнером своей собственной жизни: вы можете
выбирать: когда, как много, где и над чем вам работать. Ес-
ли вы с детства увлекались модой, наличие средств может
позволить вам стать модельером и создать свою собственную
линейку и бренд одежды, даже не будучи уверенными, что
она может быть финансово успешной. Однако, ваша искрен-
няя увлеченность и энтузиазм этим наверняка сделают ее та-
ковой.

О финансовой независимости, инвестировании и полу-
чении пассивного дохода я написал несколько книг (http://



 
 
 

kazantsev.blog/finance), которые могут быть полезны, если вы
также считаете, что финансовая независимость – это одна из
важнейших составляющих счастливой жизни, чему, к сожа-
лению, редко учат в школах и университетах.

Задание:
1. Насколько вы сейчас находитесь в финансовой незави-

симости: есть ли у вас финансовая подушка на длительный
период, имеются ли альтернативные и пассивные источники
дохода помимо основной работы?

2. Когда вы устраиваетесь на работу, вы делаете выбор на
основе уровня оплаты или на основе ваших интересов?

3. Чем бы вы занимались, если бы финансовый вопрос был
бы полностью закрыт и о нем не нужно было бы думать?



 
 
 

 
3. Избавьтесь от

негативных установок
 

Иногда негативные установки в нашей голове или ограни-
чивающие убеждения могут быть неочевидны, потому что,
как правило, они находятся глубоко в подсознании.

Например, у вас появляются возможности зарабатывать
большие суммы, которых ваши близкие даже никогда пред-
ставить не могли. Но вы начинаете снова и снова «сливать»
эти возможности, потому что внутри вас сидит «чувство ви-
ны». Оно заключается в том, что ваша семья привыкла много
трудиться, чтобы заработать на проживание, и у вас сложи-
лась такая же установка, что «деньги зарабатываются толь-
ко тяжелым трудом». И если вы начнете получать высокий
доход с легкостью, то это будет «несправедливо» по отноше-
нию к вашим родителям. И поэтому каждый раз при возник-
новении таких возможностей в вашей жизни, ваше подсо-
знание будет находить оправдания, чтобы не допустить того,
чтобы вы стали зарабатывать большие деньги легко.

Это вредная внутренняя установка, потому что она вас
ограничивает развиваться, поэтому от нее надо избавляться
либо менять ее. Можно попробовать изменить восприятие
этой ситуации: например, вы можете сказать себе, что если
вы станете финансово успешным, то вы сможете помочь и



 
 
 

своим близким стать более успешными, станете примером
для них и своих детей.

Таких негативных установок может быть очень много.
Они могут звучать следующим образом:

«Мне никогда не везет»
«Я не заслуживаю успеха, потому что я такой‑то и та-

кой‑то»
«Никто не любит меня»
«Другие люди лучше меня»
«Я не умею принимать решения»
«Я не могу изменить свою жизнь»
«Я обязательно должен/‑на завести семью и детей до 30»
Такие отрицательные установки, когнитивные искажения

и ограничивающие убеждения могут возникать из‑за нега-
тивного жизненного опыта, критики со стороны окружаю-
щих, внутренних страхов, навязанных стереотипов или срав-
нения с другими людьми.

Есть много способов преодолеть такие убеждения. О них
я, в частности, рассказываю в своей книге «Готов к переме-
нам. Как жить и преуспевать в постоянно меняющемся ми-
ре»3. Одним из таких способов является выписать все такие
убеждения на лист бумаги и разместить их в один из двух
столбцов: «мнение», или «факт». Так, мы сможем увидеть,

3   Тимур Казанцев «Готов к переменам. Как жить и преуспе-
вать в постоянно меняющемся мире» https://www.litres.ru/timur‑kazancev/
gotov‑k‑peremenam‑kak‑zhit‑i‑preuspevat‑v‑postoyanno‑menyau/



 
 
 

что является действительно истиной и фактом, а что – толь-
ко ваше личное или чужое мнение.

К таким негативным установкам можно также сначала до-
бавлять фразу «Я думаю, что…». Это создает некую дистан-
цию с этой установкой и дает вам понять, что это просто
мысль, одна из тысяч, которые просто закрались вам в ум,
и не дают вам развиваться дальше и жить полноценной жиз-
нью.

Задание:
1. Подумайте, есть ли у вас какие‑либо ограничивающие

вас ментальные установки, которые мешают вам развивать-
ся (в работе, взаимоотношениях с людьми, самоидентифи-
кации).

2. Попробуйте выписать эти ограничивающие убеждения



 
 
 

в два столбца, как в примере выше.



 
 
 

 
4. Энергия важнее времени

 

Вы можете быть молодым и вроде бы достаточно сильным
человеком, но если у вас нет энергии делать что‑либо, то
вы будете продолжать прокрастинировать, даже имея полно
свободного времени.

А если у вас достаточно энергии, то вы сможете и в 70 лет
быть активным, или выполнять нужную работу за более ко-
роткий срок, потому что будете чувствовать, что находитесь
в «потоке» и вам все под силу.

Как заручиться энергией и откуда ее брать? Для каждого
человека, скорее всего, будут в том числе и свои собственные
источники, но следующие, как правило, работают для всех:

1. Качественный сон
2. Здоровое питание
3. Делать то, что интересно и что заряжает (любимая ра-

бота, путешествия, общение с интересными людьми, и пр.)
Стоит также помнить, что даже если у вас имеются ис-

точники, заряжающие вас энергией, но если есть что‑то, что
энергию вашу высасывает, то вы никогда не сможете чув-
ствовать себя полностью заряженным. Это как наполнять
ванну водой при открытом сливе или наливать воду в дур-
шлаг.

Поэтому сначала избавьтесь от того, что вашу энергию



 
 
 

съедает. Это могут быть незакрытые, но важные задачи, или
та ссора, после которой вы так и не извинились и которая
продолжает мучать вашу совесть. И следующим шагом, най-
дите и пользуйтесь тем, что наполняет вас энергией.

У меня, например, имеется список из более 100 дел и ве-
щей, которые заряжают меня энергией (на короткий, сред-
ний или долгий срок в зависимости от типа активности) и
дают восстановиться после физических или эмоциональных
перегрузок.



 
 
 

Задание:
1. Есть ли что‑то что постоянно забирает вашу энергию

(нерешенная проблема, нелюбимая работа)?
2. Выпишите для себя 5‑10 вещей или действий, которые

наполняют вас энергией.



 
 
 

 
5. Оставаться ребенком

 

Начиная сталкиваться с проблемами, которые неизбежно
возникают с течением жизни, нам приходиться надевать на
себя маску взрослых и начинать решать эти проблемы. За-
частую это ведет к тому, что мы местами становимся более
жесткими, хмурыми и начинаем думать о всем, что угодно,
но не о том, о чем думали в самые счастливые периоды дет-
ства.

А ведь именно в детстве мы, возможно, были счастли-
вее всего. Как вернуть себе эти прошлые ощущения? Надо
вспомнить, а чем дети отличаются от взрослых? Как мини-
мум, можно выделить следующие советы:

• Быть любопытными
• Не иметь ожиданий плохого
• Ожидать приключений от каждого события
Задание:
1. Как часто, вы рассматриваете будущие события в каче-

стве потенциальных проблем, а не любопытных приключе-
ний и интересного опыта?



 
 
 

 
6. Зона комфорта

 

Всем известно высказывание, что «развитие лежит за
пределами вашей зоны комфорта». И правда, как правило,
самые трудные ситуации делают нас еще сильнее.

Чтобы развиваться, иногда приходится брать на себя тя-
жёлые обязанности: возможно взять ипотеку, или подписать-
ся под выполнение сложного проекта. Но зато это мотивиру-
ет вас работать еще больше и развиваться.



 
 
 

Не ждите пока жизнь сама выведет вас из зоны комфорта
– сами периодически выходите за ее рамки. Выезжайте в по-
ходы, где нет воды из под крана, там где холодно, или хотя бы
в отели с простой обстановкой. Не привыкайте к хорошему
на долгий период. Если вы привыкли ездить на машине, раз в
месяц пересаживайтесь на метро, общественный транспорт,
велосипед или ходите пешком. Вы узнаете много нового о
том, как живут другие люди, и возможно, даже станете более
благодарными за то, что имеете.

Иногда твоя зона развития может скрываться за тем, что
тебя постоянно преследует и раздражает. Возможно, имеет
смысл это полюбить или раз и навсегда решить этот вопрос.

Много лет назад, когда я был студентом университе-
та, я совмещал учебу с работой в туристической фирме.
Мы оформляли билеты через специализированную систе-
му бронирования, где даже малейшие ошибки могли обер-
нуться штрафами от авиакомпаний, составляющими 10–50
% нашей зарплаты. Перебронирования и возвраты вызыва-
ли страх и напряжение среди коллег, ведь риск совершить
ошибку был велик, и постоянно возникали попытки перело-
жить ответственность на других.

Я осознал, что, если не преодолею свой страх и не научусь
осуществлять эти операции, стресс и тревога станут моими
постоянными спутниками. Так, приняв решение разобрать-
ся в процессе, я вложил много времени и усилий, чтобы



 
 
 

освоить этот навык. В результате, не только я стал насла-
ждаться выполнением данных операций, постигнув их суть
и особенности, но и завоевал уважение и признание среди
коллег, которые обращались ко мне за помощью.

Таким образом, я смог противостоять своему страху и
превратить его в свою зону роста и развития.

После этого в моей жизни происходило еще множество
ситуаций, в которых выход из зоны комфорта в итоге стано-
вился трамплином для моего дальнейшего развития. Иногда
такие моменты случаются неожиданно, а иногда я сознатель-
но стремлюсь выйти за границы комфорта, особенно когда
замечаю, что мое развитие застывает на определенном уров-
не.

Задание:
1. Часто ли вы выходите за зону комфорта?
2. В чем может заключаться ваша зона роста?



 
 
 

 
7. Будьте профессионалом

 

Когда ваше имя становится синонимом профессионализ-
ма или особых навыков в определенной области, новые воз-
можности распахиваются перед вами с невиданной легко-
стью.

Представьте картину:
Василий – продавец‑виртуоз, способный уговорить любо-

го на покупку
Татьяна – мастер по подбору персонала, найти лучшего

кандидата – её призвание
Марина – гений чисел и бухгалтерии, ничто не ускользнет

от её взгляда
Если нужно прокачать английский, Тимур – ваш надеж-

ный наставник
Хотите эффективную рекламу с ограниченным бюдже-

том? Стас сделает это возможным
Будучи экспертом, люди уверены, что получат именно то,

что им нужно, и за это они готовы заплатить даже сверх сред-
нерыночной стоимости.

Обычно топ‑1‑5% специалистов в своей области зараба-
тывают в 5‑10 раз больше своих коллег. Ведущие програм-
мисты могут получать более миллиона рублей в месяц, в то
время как большинство в этой сфере зарабатывают 100–300



 
 
 

тысяч. Это же касается и топовых спортсменов, актеров, пре-
подавателей, бухгалтеров, блоггеров и других профессиона-
лов.

Кроме того, профессионалы получают пользу от "сара-
фанного радио" – друзья и клиенты сами рекомендуют их
знакомым, избавляя от дополнительных рекламных расхо-
дов.

Экспертов также часто и охотно приглашают на меропри-
ятия и амбициозные проекты, предоставляя им больше воз-
можностей для реализации своих талантов в разных сферах.

Задание:
1. В какой области вы являетесь профессионалом? Что да-

ется вам легко и вы выполняете это на высоком уровне?



 
 
 

 
8. От мышления к судьбе

 

Предположим, у нас в голове имеется картинка того, кем
хотим стать или чего хотим достичь. Чтобы приблизиться к
этой цели, важно начать не с изменения привычек, а с пере-
смотра наших убеждений и ценностей.

Ведь именно на основе наших убеждений и мировоззре-
ния формируются наши повседневные решения, действия и
выбор того или иного пути. Это, в свою очередь, определя-
ет нашу жизнь, или, если угодно, судьбу. Поэтому исходный
пункт – убеждения и мышление.

Если сразу же начинать с изменения привычек и поступ-
ков, не изменив мышление, то если эти новые действия про-
тиворечат тому, во что мы верим изнутри, мы все равно че-
рез какое‑то время «сольёмся», бросим эти нововведенные
привычки и вернемся к тому, во что верим изнутри, и что
нам близко по миропониманию.

Мышление определяет наши решения. Решения приводят
к действиям. Действия создают привычки. Привычки фор-
мируют поведение. Поведение выражается в характере. Ха-
рактер определяет судьбу. Таким образом, если мы хотим
изменить свою судьбу, важно начать с изменения мышле-
ния.



 
 
 

Задание:



 
 
 

1. Хотите ли вы изменить что‑то в своей жизни?
2. Каким образом вы можете изменить свое мышление,

чтобы направить себя к достижению этой картины?



 
 
 

 
9. Слушайте свое тело, но не всегда

 

Берегите своё тело (оно у вас одно:) и прислушивайтесь
к его сигналам. Если после тяжёлой работы и нагрузок оно
требует отдыха, обязательно позвольте ему восстановиться.
Завершив сложную задачу, отблагодарите себя. В то же вре-
мя, если тело саботирует вас и постоянно откладывает вы-
полнение важных дел, не поддавайтесь на его манипуляции
и выполняйте запланированные задачи.

Лично у меня время от времени такое случается, напри-
мер, перед долгой и сложной поездкой или очередным похо-
дом в спортзал, когда совсем нет настроения. Тело как будто
"сбоит" – то начинает заболевать, то в голову приходят раз-
личные негативные мысли о возможных трудностях. Я осо-
знаю, что это просто моя физиология, стремящаяся избе-
жать выхода из зоны комфорта, и поэтому стараюсь не под-
даваться на такие уловки. Вместо этого, я все равно выпол-
няю запланированные дела. В итоге, после начала поездки,
через пару дней недомогание исчезает, поскольку тело осо-
знаёт, что я всё равно буду действовать согласно своим пла-
нам.

Тем не менее, я также уделяю внимание отдыху, особен-
но если слишком много работал и чувствую истинную физи-
ческую усталость. Поэтому важно понимать, когда тело дей-



 
 
 

ствительно требует отдыха и вознаграждения, а когда про-
сто пытается избежать лишних трудностей и усилий, чтобы
оставаться в зоне комфорта

Задание:
1. Прислушиваетесь ли вы к знакам своего тела?
2. Распознаете ли вы, когда тело действительно просит от-

дыха, а когда просто саботирует вас, чтобы не выходить за
рамки комфорта?



 
 
 

 
10. Сначала ты сам,

потом все остальные
 

Недаром в самолете при объявлении правил поведения в
экстренной ситуации предупреждают, что если вы путеше-
ствуете с младенцами, сначала кислородную маску надо на-
деть на себя, и только потом на ребенка. Потому что в про-
тивном случае, без кислородной маски на высоте более 10
тысяч метров над землей человек потеряет сознание уже че-
рез 5‑10 секунд. Если за это время взрослый человек успе-
ет надеть маску на себя, то он сможет помочь и ребенку, да-
же если тот лишится чувств, потому что после того как кис-
лород начнет поступать в легкие ребенка, он снова очнется.
Если же сначала вы наденете маску на младенца, и не успеете
надеть ее на себя, то когда вы лишитесь чувств, не факт, что
ваш младенец сможет надеть ее на вас.

Поэтому в первую очередь мы должны думать о себе, и
только потом о других. Если вы сильный и самодостаточный,
то вы сможете помочь и другим. А если вы слабый и у вас
нет средств и возможностей, потому что всю жизнь ставили в
приоритет других, то в критической ситуации вы не сможе-
те помочь ни себе, ни другим. Кроме того, когда вы живете
своими приоритетами и интересами, то вы чувствуете себя
более счастливым и удовлетворенным жизнью.



 
 
 

Естественно, все вышесказанное не относится к ситуаци-
ям, когда вы должны помогать своим близким, требующим
периодического внимания и помощи, даже в ущерб своим
приоритетным и тем более второстепенным задачам.

Задание:
1. Вспомните случаи, когда вы жертвовали своими целями

и интересами, чтобы удовлетворить желания других.
2. Умеете ли вы говорить «Нет» другим людям, когда вам

это действительно не нужно?



 
 
 

 
11. Опыт измеряется в
событиях, а не в годах

 

Согласитесь у 25‑летнего человека, который попробовал
открыть несколько разных бизнесов, был женат и развелся
несколько раз, успел пожить в разных странах – опыта у
него и того, чем можно поделиться, намного больше, чем у
45‑летнего человека, который после окончания университе-
та работал на одной и той же работе и ничего сверхъесте-
ственного не делал.

Тут не стоит вопрос, кто из этих двух гипотетических лю-
дей более счастлив, потому что это все зависит от внутрен-
них целей и определения счастья. Но в том, что касается
опыта, знаний и тем, чем можно поделиться и о чем можно
будет вспомнить на старости лет, очевидно, что жизнь пер-
вого человека будет намного разнообразнее.

Сейчас, когда я вспоминаю свое прошлое, я вспоминаю
именно те периоды, когда постоянно был определенный
«движ»: когда происходило очень много событий в единицу
времени и все они были нестандартными и захватывающи-
ми. Например, мой период работы в крупной международ-
ной компании, когда за 5 лет я объездил с командировками
4 континента, побывав несколько раз в Африке, Америке,
Азии, Ближнем Востоке и многих других странах с интерес-



 
 
 

ными проектами. Или период пару лет назад, в течение ко-
торого каждый день мы устраивали какие‑то вылазки в теат-
ры, музеи, круизы, другие города и страны.

Те периоды же, которые проходили рутинно, сливаются в
одно большое размытое пятно, из которого трудно даже вы-
делить что‑то интересное и запоминающееся. На самом де-
ле наш мозг хранит воспоминания либо как одну большую
коробку, где одна большая размытая рутина, либо как мно-
жество небольших коробок, каждая из которых уникальна и
в которых большое разнообразие событий. Чем дольше мы
живем в режиме рутины и автопилота, тем сильнее наше
ощущение того, что жизнь скучна и протекает очень быстро.
И наоборот, чем больше новых событий, опыта и эмоций мы
генерируем, тем больше кажется, что наша жизнь настолько
длинна и насыщенна, что мы успеваем так много всего раз-
нообразного.

Задание:
1. Много ли у вас событий в жизни, воспоминания о кото-

рых заставляют вас улыбнуться и наполняют вас энергией?
2. Часто ли вы совершаете поступки или беретесь за дела,

которые нестандартны для вашей жизни?
3. Сколько разных сфер деятельности присутствует в ва-

шей жизни: сколько видов работы, спорт, сколько хобби, пу-
тешествия, с каким количеством разнообразных людей вы
общаетесь?



 
 
 

 
12. Выбор быть кем угодно

 

По сути, мы обладаем потенциалом стать кем угодно в лю-
бой момент нашей жизни. Мы можем выглядеть и чувство-
вать себя как 25‑летний в 50 лет, если у нас хорошее здоро-
вье и неутолимая жажда жизни. Или в 19 лет быть таким же
серьезным и взрослым, как опытный бизнесмен, если наш
путь уже наполнен значимыми жизненными уроками.

Чтобы стать кем угодно, нужно располагать необходимы-
ми ресурсами, такими как здоровье, сила, финансы, опыт и
подходящее окружение. Кроме того, нужно искренне верить
в свои способности, подкрепляя это убеждение сознатель-
ным поведением и действиями.

Таким образом, мы можем переосмысливать и «пересоби-
рать» себя несколько раз в течение жизни, в зависимости от
того, как мы себя чувствуем в определенный период и какие
цели перед собой ставим. Это позволяет нам адаптировать-
ся к новым обстоятельствам, расти и развиваться, создавая
свою уникальную историю.



 
 
 

 
13. Вам не придется работать и дня

 

Следующие слова приписывают известному мыслителю
Конфуцию, а также некоторым другим известным и успеш-
ным личностям:

«Найдите работу по душе и вам не придется работать
и дня».

Еще одна интересная фраза, которую я когда‑то услышал,
звучала следующим образом:

«Если вам нужен отпуск от работы, то это не та рабо-
та, которой вам следует заниматься».

Обе эти фразы намекают на то, что если мы найдем работу
нашей мечты, то она не будет казаться нам тяжким трудом,
а наоборот, мы будет рассматривать ее как наше хобби, ко-
торое приносит деньги.

Каким образом можно найти такую работу мечты?
В этом нам может помочь то, что японцы называют «ики-

гаем» – один из самых эффективных способов прожить осо-
знанную и счастливую жизнь. Подробнее об этом я описывал
в своей книге «Как уйти с нелюбимой работы, получать пас-
сивный доход и начать жить жизнью мечты»4, но если вкрат-
це, то это означает, что необходимо найти такое дело, кото-

4   https://www.litres.ru/timur‑kazancev/
kak‑uyti‑s‑nelubimoy‑raboty‑poluchat‑passivnyy‑dohod‑i‑nach/



 
 
 

рое бы находилось на пересечении ответов  на следующие
вопросы:

1. Что мне нравится делать? (я получаю от этого удо-
вольствие)

2. Что я умею делать хорошо? (другие люди хвалят меня
за это)

3. Как я могу принести пользу (людям, обществу, миру)?
4. За что мне готовы платить?



 
 
 

Следование икигаю позволяет вам следовать своим реаль-
ным интересам, вы освобождаете себя от оков следования
целям других, получаете достойное вознаграждение и при-
носите пользу людям и обществу, и совсем от этого не уста-
ете, потому что получаете истинное наслаждение от своей
деятельности.



 
 
 

Задание:
1. Попробуйте ответить на эти вопросы и найти свой ики-

гай.



 
 
 

 
14. Если вы самый умный

человек в комнате
 

«Если вы самый умный человек в комнате, то вы не в той
комнате, где должны находиться».

На самом деле, каким бы самоуверенным ни казалось это
высказывание, я руководствовался в том числе и им, когда
принимал решение уйти с престижной и высокооплачивае-
мой работы, потому что понимал, что уже не развиваюсь на
этой позиции и в этой компании, и если остался бы там доль-
ше, то была высокая вероятность, что я бы просто стагниро-
вал или даже деградировал с точки зрения личного разви-
тия. А финансовое вознаграждение никогда не было моим
основным фактором при принятии решений.

Данное высказывание побуждает вас развиваться и стре-
миться к раскрытию своего потенциала. Всем известна по-
говорка «скажи мне кто твой друг, и я скажу кто ты» или
высказывание, что «ваша зарплата равняется среднеста-
тистической зарплате 5 людей из вашего окружения ». Со-
ответственно, если мы хотим увеличения дохода, развивать-
ся и становиться еще более успешными, нам просто необ-
ходимо периодически переходить в то окружение, которое
успешнее нас, чтобы нам было куда стремиться и на чей при-
мер опираться.



 
 
 

Задание:
1. Есть ли в вашем окружении (на работе, друзья) те, ко-

торые уже обладают качествами, знаниями и навыками, к ко-
торым вы еще только стремитесь, или вы – «самый умный
человек в комнате»?)



 
 
 

 
15. Береги честь смолоду

 

В долгосрочной перспективе выгодно быть честным, и на-
чинать беречь свою честь нужно как можно раньше.

Если человек обманывает вас или не сдерживает своё сло-
во, вероятно, после этого инцидента вы не захотите иметь с
ним никаких дел в будущем. Такой подход применяется не
только в личных отношениях, но и в бизнесе.

Многие компании сегодня смотрят не на то, сколько кли-
ент принесет им прибыли с разовой покупки, а вместо этого
они смотрят на так называемое LTV – lifetime value – или по-
жизненную ценность клиента, то есть сколько он может при-
нести, если продолжит оставаться их клиентом как можно
дольше. Осознавая ценность своего бренда и репутации, та-
кие компании стремятся заботиться о своем имидже, соблю-
дая принципы честности и прозрачности. Ведь потеря дове-
рия со стороны клиентов может привести к серьезным фи-
нансовым потерям и ухудшению репутации.

В личной жизни, даже если вы вдруг обанкротитесь по
независящим от вас причин, наличие хорошей репутации
и знакомых, с которыми у вас сложились здоровые и дове-
рительные отношения, позволит вам намного легче и быст-
рее восстановить свои позиции, как только вы попросите по-
мощь или начнете новое дело.



 
 
 

Таким образом, беречь честь смолоду – это мудрый под-
ход, который может принести долгосрочные выгоды и успех.



 
 
 

 
16. Хочу и Надо

 

Возьмите лист бумаги или создайте таблицу из двух столб-
цов на компьютере. Один столбец называется «ХОЧУ», а
второй – «НАДО».

Выпишите все решения и поступки, которые вы соверша-
ли и выбирали последние несколько дней/недель. В каком
столбце получилось больше пунктов: «хочу» или «надо»?

Например, «остался вчера до 23.30 на работе» – вы сде-
лали это, потому что вас попросило руководство, или пото-
му что вы сами этого хотели завершить интересный для вас
проект, находясь в потоке?

Или «погулять с семьей в парке»: потому что вас попро-
сил об этом супруг(‑а) или потому что сами этого хотели?

Если пунктов намного больше в столбце «Надо», это озна-
чает, что мы часто подстраиваемся под желания окружаю-
щих и забываем о своих собственных интересах, подавляя
их в угоду другим.

Если мы хотим полноценной жизни, чувствовать вкус к
ней и в том числе повысить мнение о себе и самоуверен-
ность, то необходимо также не забывать наполнять столбец
«Хочу».

Естественно, будут моменты, когда мы должны будем де-
лать то, что нам в данный момент не очень хочется, это нор-



 
 
 

мально – например, сделать домашнее задание или помочь
родным с переездом, или изредка задержаться на работе. Но
такие вынужденные решения не должны быть постоянными
и затмевать наши собственные желания и интересы.

Задание:
1. Составьте таблицу из двух столбцов «Хочу» и «Надо»

и выпишите в нее ваши последние поступки и решения.



 
 
 

 
17. Автономное мышление

 

В современном мире мы часто сталкиваемся с тем, что
ищем мудрые советы и руководство у окружающих: родите-
лей, коучей, друзей. Однако стоит помнить, что они мыслят
из своего опыта и своего видения мира, и их рекомендации
могут быть не всегда полезными и эффективными именно
для нас.

Необходимость мыслить самостоятельно отражает важ-
ность развития умения принимать решения и отвечать за их
результаты. Часто мы обращаемся за советом к другим, что-
бы переложить на них ответственность за принятые реше-
ния, освободить себя от страха ошибиться и неудачи. Одна-
ко, такое отношение может привести к потере контроля над
собственной жизнью и зависимости от мнений других.

Мыслить самостоятельно означает осознавать, что каж-
дый из нас является автором своей судьбы. Мы обладаем
уникальными навыками, знаниями и опытом, и только мы
в большей степени можем определить, что лучше всего под-
ходит для нас в данной ситуации. Взаимодействие с окружа-
ющими может быть полезным для получения новых идей и
критического взгляда на ситуацию, но финальное решение
должно быть принято самостоятельно.

Задание:



 
 
 

1. Как часто вы ищете совета о том как поступить у окру-
жающих?



 
 
 

 
18. Если хочешь заглянуть в будущее

 

Чтобы представить свое будущее, обратите внимание на
людей старшего возраста, которые занимаются тем же делом,
что и вы сейчас. Это может дать вам представление о том,
куда может привести ваша текущая деятельность.

К примеру, когда я работал на своей предыдущей работе,
это стало одной из причин, почему я ушел. Я наблюдал за
своими старшими коллегами, которые проработали в компа-
нии многие годы, и осознал, что не хочу провести так свою
жизнь в будущем. Несмотря на возможность карьерного ро-
ста, мне не хотелось бы ежедневно приходить на работу и
проводить весь световой день в офисе.

Возьмем еще один пример: если вы занимаетесь спортом
и хотите узнать, каким будет ваше будущее в этой области,
посмотрите на профессиональных спортсменов, уже завер-
шивших карьеру. Их опыт и достижения могут стать отправ-
ной точкой для понимания того, какими возможностями об-
ладает ваш выбранный путь.

Или, если вы предприниматель, изучите истории успеш-
ных бизнесменов, прошедших через разные этапы развития
своих компаний. Оцените их успехи и неудачи, чтобы по-
нять, какие преграды и возможности могут ждать вас в бу-
дущем.



 
 
 

Важно помнить, что ваш путь может быть уникален, и ва-
ши будущие результаты могут отличаться от тех, кого вы ис-
пользуете в качестве примера. Однако, наблюдая за другими,
вы сможете оценить различные сценарии и быть более осве-
домленным о том, что вас может ждать впереди.

Задание:
1. Посмотрите на людей, которые старше вас и прошли ту

траекторию, по которой двигаетесь вы сейчас.



 
 
 

 
19. Искусство канализации
гнева: превращение злости

в позитивный стимул
 

Каждый за свою жизнь испытывал чувство сильной злости
и раздражения. Не каждому из нас удается контролировать
эти эмоции, и из‑за этого многие из нас начинают еще боль-
ше упрекать себя за то, что не могут справиться с ними.

Возможно, не стоит пытаться полностью заглушать и по-
давлять эти негативные эмоции, ведь это будет подобно по-
пытке сдержать все накапливающееся давление в ограничен-
ном пространстве, что неизбежно приведет к скорому взры-
ву и высвобождению этой мощной и разрушительной энер-
гии.

Поэтому одним из способов борьбы со злостью может
иногда быть просто ее принятие, осознание и использование
этого сильного чувства, чтобы получить энергию, и потом
направить эту энергию в правильное русло, чтобы добиться
своих целей.

Так поступают многие спортсмены, которые используют
эту энергию, чтобы еще усерднее заниматься с целью до-
биться реванша над своими оппонентами после проигранно-
го матча.



 
 
 

В моей собственной истории, есть люди из моего прошло-
го, с кем наши пути уже давно разошлись, но несмотря на
это, я по‑прежнему хочу доказать им что‑то, и эта энергия
периодически драйвит меня работать еще активнее.

Я понимаю, что с психологической точки зрения жела-
ние доказать кому‑то что‑то является своеобразной формой
неуверенности или страха, заложенного внутри. Но понимая
это, я позволяю находиться этому чувству внутри себя, пото-
му что я рассматриваю его как дополнительную мотивацию
и источник энергии, когда мне недостаточно других форм.

Задание:
1. Подумайте в какое позитивное русло вы можете напра-

вить свое чувство злости, чтобы использовать его в качестве
дополнительного источника энергии.



 
 
 

 
20. Проблемы или подсказки

 

Если у вас в бизнесе или вашем деле постоянно возни-
кают проблемы, которые вгоняют вас в стресс и негативно
сказываются на вашем физиологическом и психологическом
состоянии, то, возможно, вы занимаетесь не своим делом.

Потому что, если бы вы занимались своим делом, то вы бы
не воспринимали все это как проблемы. Представьте себе,
что ваше любимое хобби – это катание на скейтборде или за-
нятия боксом. Если вы падаете со скейта или получаете уда-
ры и синяки каждый день, для вас это не будет проблемой,
вы будете воспринимать это как само собой разумеющееся
и как часть увлекательного процесса, и на следующий день
опять будете с нетерпением идти на тренировки. Потому что
вы любите этим заниматься, несмотря на все трудности и пе-
риодическую боль.

Так же и в бизнесе или другом увлечении. Если трудности,
которые возникают у вас на пути, отбивают желание продол-
жать заниматься этим делом, то возможно, вам стоит поду-
мать, а правильное ли дело вы для себя выбрали.

Задание:
1. Как вы относитесь к сложностям, которые возникают в

вашем деле или бизнесе: они вас задорят и вы воспринимаете
их как вызов, который вы готовы с удовольствием принять,



 
 
 

или они доставляют вам только сильный стресс?



 
 
 

 
21. Островок стабильности

 

В мире, полном суеты и рутины, периодически важно при-
земляться и обращать внимание на свое внутреннее состоя-
ние. Для этого существует много практик: духовные, меди-
тации, йога, цигун, прогулки на воздухе, путешествия, раз-
говоры с близкими или хорошая книга.

Такие практики могут стать своеобразным островком ста-
бильности в нашем нестабильном и быстро изменчивом ми-
ре.



 
 
 

Какие бы практики вы ни выбрали для приземления, глав-
ное – прислушиваться к себе и определить, что именно под-
ходит вам и помогает обрести гармонию, внутренний мир и
сосредоточиться на самом главном. Что помогает вам прий-
ти в себя и восстановить энергию, когда вокруг все неста-
бильно?

Задание:
1. Как вы приземляетесь и какие практики вы применяе-

те, чтобы на время отойти от земной суеты и рутины, поду-
мать о главном и восстановить энергию? Каков ваш островок
стабильности?



 
 
 

 
22. Из них соткана твоя реальность

 

Мысли играют огромную роль в нашей жизни. Они опре-
деляют наше отношение к окружающему миру, наши реше-
ния и поступки. Следить за своими мыслями – значит вли-
ять на свою реальность.

Римскому императору и философу Марку Аврелию при-
писывают следующее высказывание:

«Счастье твоей жизни зависит от качества твоих мыс-
лей»

Если мы смотрим на все оптимистично, то мы будем заме-
чать возможности там, где пессимисты будут видеть только
негативные стороны. Это видение возможностей будет при-
давать нам энтузиазма, стремления работать еще больше и
с интересом, в то время как для пессимиста риски и страхи
будут демотивировать от выполнения какой‑либо работы, и
придавать ему негативный настрой, который, как уже было
доказано учеными, влияет и на физиологическое состояние
нашего организма (за счет соответствующих нейротрансмит-
теров и гормонов).

Помимо профессиональной сферы, мысли влияют и на
личные отношения. Постоянно сомневаясь в людях, мы рис-
куем оставаться в одиночестве. А вера в добро и искренность
окружающих помогает строить новые отношения и укреп-



 
 
 

лять связи с близкими.
Поэтому если мы хотим приблизить жизнь нашей мечты,

стоит следить за своими мыслями – ведь из них соткана наша
реальность.

Задание:
1. Обратите внимание на то, какие мысли вас окружают в

течение дня.



 
 
 

 
23. Давайте себе право

 

Перед тем как приступить к написанию новой книги, я ча-
сто сталкиваюсь с ощущением давления, вызванного стрем-
лением создать произведение высокого качества и полезное
для читателей. Однако я снимаю это напряжение, разрешая
себе просто начать писать – одной главы, параграфа или да-
же предложения, не думая о том, что результат должен быть
шедевром или что книга вообще будет издана.
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