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Аннотация
Твоя жизнь — комната с единственным окном. Ты смотришь

в него годами, уверенный: это и есть твой мир. Но дверь
всегда была за спиной — за шкафами страхов, убеждений,
чужих голосов. Пора её открыть. Эта книга — не теория. Это
четыре шага к себе настоящему. Ты поймешь, почему реальность
субъективна, а убеждения работают как магниты. Научишься
слышать интуицию, говорить с близкими на их языке любви и не
передавать свои травмы детям. А ходьба станет твоей глубинной
практикой. Дверь открыта.
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КОМНАТА, ОКНО И ДВЕРЬ:

ПУТЬ К СЕБЕ НАСТОЯЩЕМУ
 

«Вы живёте в тюрьме ваших собственных представ-
лений, ваших собственных мыслей. Вы сами построили
стены. Истина не приходит к вам — она всегда здесь.
Вам нужно просто разрушить стены, которые вы воз-
двигли».

— Ошо
Твоя жизнь — это комната, самая обычная, с одним ок-

ном. Ты родился в ней, вырос, стал взрослым.
У каждого из нас она своя.
Учёный живёт в комнате, где на стенах формулы, а из ок-

на видна лаборатория. Художник — в комнате, заваленной
холстами, где свет падает под особым углом. Бизнесмен — в
комнате с видом на небоскрёбы, где на столе лежат графики
роста.

В твоей комнате есть всё необходимое: кровать, стул, стол
и одно единственное окно.

Из этого окна ты видишь ровно столько, сколько позволя-
ет его рама: знакомое дерево, кусочек неба, тропинку, уходя-
щую в неизвестность. Ты изучил каждую трещинку на стек-
ле, каждый лист на ветке. Ты знаешь, как свет играет на сте-
не в полдень, как тени ложатся вечером. Эта комната — твой



 
 
 

целый мир. Ты уверен в его границах так же твердо, как и в
том, что земля под ногами твердая.

А что, если я скажу тебе, что в этой комнате есть дверь?
Она была здесь всегда, прямо у тебя за спиной. Но её засло-
няли массивные шкафы твоих убеждений, тяжёлые комоды
привычек, горы страхов и сомнений. Ты так привык смот-
реть в окно, что перестал замечать саму возможность других
выходов.

И вот однажды — может, от усталости, может, от внутрен-
него зова — ты решаешься отодвинуть первый шкаф. Снача-
ла на сантиметр, потом ещё. Перед тобой открывается дверь.
Простая, ничем не примечательная. Твоё сердце бьётся ча-
ще, рука тянется к ручке…

Ты открываешь, делаешь шаг.
И мир обрушивается на тебя.
Не через узкую раму окна, а во всей своей оглуши-

тельной, ослепительной, бесконечной полноте. Оказывается,
твоя комната — всего лишь крошечная кладовка в огром-
ном доме, а дом стоит на улице, которая ведёт в город, го-
род окружён лесами и горами, за которыми — моря, океаны,
другие страны, миллионы жизней, миллионы возможностей.

Воздух пахнет иначе. Звуки сливаются — это уже не тот
знакомый, монотонный шум. Пространство не ограничено
стенами, оно дышит, движется и живёт.

Ты стоишь на пороге, и тебя охватывает одновременно
восторг и ужас. Восторг — от открывшейся бесконечности,



 
 
 

ужас — от осознания: сколько времени ты провёл, глядя в
одно окно, думая, что это и есть вся жизнь?

И вот первое откровение этого нового мира: ты не один.
Ты часть диалога, который ведёт сама Вселенная. Помни: она
говорит с тобой через людей, через случайную фразу незна-
комца, через взгляд друга, через молчание того, кто рядом.
Важно лишь научиться слышать.

Эта книга о том, как найти свои двери.
Она не заставит тебя силой выбивать стены или выпрыги-

вать в окно с риском разбиться. Мы будем методично, шаг за
шагом, разбирать завалы перед теми самыми дверьми. Акку-
ратно отодвигать шкафы ограничивающих убеждений, раз-
бирать кладовку старых обид, выносить хлам чужих ожида-
ний.

Это не будет легко. Иногда будет больно, как бывает боль-
но разгибать затёкшие мышцы. Иногда будет страшно, ведь
неизвестность пугает больше, чем знакомая, даже неудобная
реальность.

Но я буду с тобой на каждом шагу — как проводник, ко-
торый уже прошёл часть этого пути и знает, где могут быть
подводные камни. Как друг, который подаст руку, когда по-
кажется, что нет сил двигаться дальше.

Наше путешествие разделено на четыре этапа.
ЧАСТЬ I: ФУНДАМЕНТ. ТВОЯ УНИКАЛЬНАЯ

РЕАЛЬНОСТЬ
Мы начнём с самого главного: с понимания, что реаль-



 
 
 

ность, которую ты считал объективной, на самом деле субъ-
ективна. Ты живёшь не в «мире», а в своей версии мира, со-
зданной убеждениями, словами и восприятием. Мы научим-
ся видеть эту конструкцию и менять её основы.

ЧАСТЬ II: ИНСТРУМЕНТЫ. ДИАЛОГ С СОБОЙ
Когда фундамент прочен, можно строить. Мы найдём

твой внутренний компас — голос интуиции, который ты,
возможно, давно не слышишь из-за шума мыслей и чужих
мнений. Научимся создавать внутреннюю тишину и перепи-
сывать программы, которые мешают жить.

ЧАСТЬ III: ГАРМОНИЯ. ОТНОШЕНИЯ С ДРУГИ-
МИ

С обновлённым внутренним миром мы выйдем наружу.
Научимся по-настоящему слышать и понимать других, гово-
рить на языке любви, который понимают твои близкие, и са-
мое главное — как разорвать цепь травм в воспитании своих
детей.

ЧАСТЬ IV: ИНТЕГРАЦИЯ ЧЕРЕЗ ТЕЛО
Дух нуждается в храме. Мы выберем путь физического

развития, который резонирует именно с твоей природой, и
откроем магию обычной ходьбы как практики осознанности
и медитации в движении.

Эта книга — не волшебная таблетка, это карта и компас.
Тебе предстоит делать упражнения, вести дневник, задавать
себе неудобные вопросы. Иногда будет хотеться всё бросить
и вернуться в знакомую комнату, к привычному окну.



 
 
 

Но каждый раз, когда это желание возникнет, вспомни:
дверь уже открыта. Назад пути нет. Ты уже увидел, что мир
бесконечно больше, интереснее и прекраснее, чем ты мог
представить.

Готов сделать первый шаг?
Тогда начнём. Вместе.

ЧАСТЬ I: ФУНДАМЕНТ. ТВОЯ УНИКАЛЬНАЯ
РЕАЛЬНОСТЬ

Ты стоишь на пороге. За спиной — знакомая комната с её
единственным окном, в котором уместился весь твой мир.
Впереди — дверь, за которой шумит незнакомая, бесконеч-
но большая жизнь. Но прежде, чем сделать шаг в неё, нужно
понять: а где ты находишься сейчас? Из чего построены сте-
ны твоей комнаты? Кто нарисовал вид из окна?

Эта часть — самое начало нашего путешествия. И начать
мы должны с фундамента, не с внешних техник и лайфхаков,
а с ответа на главный вопрос: а что такое реальность?

Оказывается, мы живём не в одном, общем для всех ми-
ре. Каждый из нас — это уникальный дизайнер, который с
детства строит свою собственную вселенную из убеждений,
слов и прошлого опыта. Мы смотрим на одни и те же собы-
тия, но видим разное. Спорим об одних и тех же вещах, но
говорим на разных языках. Искренне верим, что наша прав-
да — единственная.



 
 
 

Здесь мы разберём этот удивительный механизм. Увидим,
как наши личные призмы искажают свет истины, как мощ-
ные магниты убеждений заставляют нас находить в жизни
только то, во что мы верим. Как мы проецируем свои тени на
других, а слова, которые мы выбираем, становятся не просто
звуками, а настоящими строительными лесами нашей судь-
бы.

Этот фундамент не всегда удобный и приятный. Придётся
честно взглянуть на собственные иллюзии. Но без этой яс-
ности все дальнейшие шаги будут похожи на строительство
дома на зыбучих песках. Прочный фундамент — это свобо-
да. Свобода понять, что твой мир — это твоё творение. А
значит, его можно изменить.

Готов исследовать границы своей комнаты? Готов найти
дверной проём в самой, казалось бы, глухой стене? Тогда
начнём



 
 
 

 
ГЛАВА 1. У КАЖДОГО

СВОЙ МИР. И СПОРИТЬ
БЕССМЫСЛЕННО

 
Ты и я — мы живём в разных мирах. И это не метафора.

У каждого из нас своя, уникальная реальность, свой способ
видеть, слышать и чувствовать. Это не хорошо и не плохо.
Это просто факт, как гравитация Земли.

Почему один человек в одной ситуации видит возмож-
ность, а другой — сплошное препятствие? Почему одно и то
же слово одного ранит, а другого мотивирует? Почему для
кого-то одиночество — мука, а для другого — блаженство?

Задумывался ли ты, что происходит в твоей голове в тот
миг, когда ты что-то видишь или слышишь? Твой мозг при-
нимает сигнал и прогоняет его через лабиринт твоего про-
шлого. Через боль и восторг, через строгий голос отца, через
стыд от провала в школе, через запах пирожков из далёкого
детства. Мозг не просто регистрирует факт — он мгновенно
его интерпретирует, окрашивает смыслом и эмоцией из тво-
его личного архива. И только этот готовый, пропущенный
через десятки фильтров «продукт» поступает в твоё созна-
ние. Ты воспринимаешь не мир, а свою реакцию на мир.

Всё дело в призме восприятия. В той невидимой линзе,
через которую мы смотрим на жизнь. Ее годами создают на-



 
 
 

ши убеждения, воспитание, пережитый опыт и всё, что с на-
ми происходило. И вот мы смотрим сквозь неё на других,
часто забывая простую вещь: у них свои призмы, свои очки.
И их стёкла отполированы совершенно другими событиями.

У тебя в семье наверняка был свой культ. Возможно, культ
чистоты (протёр ли ты пыль на верхней полке?) или культ
достижений (на пятёрку? Молодец. А почему не отличник?).
Ты впитал эти правила как единственно возможные. А твой
друг вырос в семье, где главной ценностью было «лишь бы
здоров был». И теперь ты искренне не понимаешь, как он
может жить в творческом беспорядке, а он поражается тво-
ей зацикленности на ерунде. Вы смотрите на беспорядок че-
рез разные призмы: твоя кричит: «Хаос и беспорядок!», его
шепчет: «Уют и свобода».

Представь: ты в розовых очках споришь с тем, кто видит
мир в синих тонах. Ты яростно доказываешь, что мир розо-
вый, он уверен, что мир синий. И вы оба по-своему правы.
Так и в жизни: мы часто яростно спорим о цвете, не догады-
ваясь, что всё дело в разных линзах. И самое трагичное: мы
пытаемся силой, логикой или манипуляцией заставить дру-
гого снять его очки и надеть наши. Но это невозможно — их
очки вросли в лицо.

Именно это непонимание тихо рушит самое ценное: друж-
бу, любовь, доверие. Мы перестаём слышать друг друга, не
вникаем в суть обид. Думаем: «Он просто не прав», не задав-
шись вопросом: а что, если он видит то, чего не вижу я? Что,



 
 
 

если за его резким ответом — старый, мучающий страх? А
за её молчанием — не обида, а усталость?

У каждого своя битва и своя радость. Трудности, которые
для тебя — сущий пустяк, для другого могут быть сражени-
ем всей его жизни. И его радости могут быть тебе непонят-
ны, но это не делает их менее ценными. Один взлетает на
вершину от похвалы в соцсетях, другой — от тихого «спаси-
бо» ребёнка. Чьи крылья настоящие? Конечно же, обе.

Пример: Серьги для Ангелины
В ювелирном магазине оживлённая пара выбирала пода-

рок. Ангелина, художница, с восторгом разглядывала мас-
сивные, асимметричные серьги из чернёного серебра с гру-
бым, будто древним камнем.

— Взгляни на этот шедевр! — прошептала она мужу. —
В них столько характера, истории. Они как артефакт из за-
бытой цивилизации. Они попали мне прямо в сердце.

Сергей, финансовый аналитик, скептически покосился на
серьги. Его взгляд автоматически оценил вес металла, чисто-
ту огранки и ценник.

— Ну, Ангел мой, они выглядят так, будто их выкопали
на помойке. За эти деньги можно купить идеальные золотые
гвоздики. Классика. А эти похожи на брак или детскую по-
делку.

Она смотрела на серьги, и внутри разливалось тепло, как
от глотка хорошего вина. А потом перевела взгляд на мужа,



 
 
 

и это тепло сменилось привычной, ноющей тоской. «Ну вот
опять, — подумала она, разглядывая не его, а отражение его
взгляда в витрине. — Он даже не смотрит на них. Он счи-
тает. Считает граммы, проценты, рубли. А я… я чувствую
их. Они же как живые». Ей вдруг стало ужасно обидно не за
серьги, а за то, что между ними сейчас выросла эта невиди-
мая стена из его цифр и ее чувств, которые он никогда не
поймет. Слова застряли в горле, потому что объяснять «по-
чему они крутые» было уже бессмысленно.

Сергей вздохнул. Он не хотел ссоры. Он вообще не по-
нимал, из-за чего сыр-бор. Для него эти серьги были про-
сто… неправильными. Как криво забитый гвоздь. Они вы-
бивались из картины. Ему хотелось подарить ей что-то пра-
вильное. Такое, на что все скажут: «Класс!». Чтобы и ей было
приятно, и перед людьми не стыдно. Он же заботится о ней,
о том, как они вместе выглядят. Почему она этого не видит?

Начался тихий, но напряжённый спор. Почему? Потому
что они смотрели на одни и те же серьги через разные приз-
мы.

• Призма Ангелины видела в них уникальность, эстетику,
душу, самовыражение, магию.

• Призма Сергея видела в них брак, плохую инвестицию,
нарушение статуса, «правильного» вкуса и, как ни парадок-
сально, угрозу их репутации.

— Но в них же нет никакой индивидуальности! — наста-
ивала Ангелина, имея в виду стандартные гвоздики.



 
 
 

— В том-то и дело! — парировал Сергей. — Они не от-
влекают на себя внимание. Они — часть гармоничного, це-
лостного образа. Надёжного.

Они стояли у витрины, разделённые невидимой стеной.
Каждый был убеждён в своей правоте.

Продавец, мудрая женщина лет пятидесяти, наблюдала за
ними. Она мягко вмешалась, взяв в руки те самые серьги:

— Знаете, в вашем споре нет неправых. Вы просто смот-
рите на разные аспекты ценности. — Она повертела серёжку
в руках. — Для одних ценность — в совершенстве формы и
чистоте материала. Это логика, математика. Для других —
в энергии, которую вещь несёт, в истории, которую она буд-
то рассказывает. Это поэзия. И то и другое реально. Просто
редко живёт в одном человеке.

Позже, уже в машине, в тишине, Ангелина сказала, глядя
в окно:

— Понимаешь, я, кажется, поняла. Для тебя «дорого» —
это про деньги и статус. А для меня — про чувства и само-
выражение. Моя цена измеряется в эмоциях.

Сергей, помолчав, кивнул, не отрывая глаз от дороги:
— А для меня «красиво» — это про порядок и гармонию.

А для тебя — про свободу и характер. Я хочу защитить тебя
от чужих косых взглядов, а ты хочешь, чтобы эти взгляды
ловили.

Они так и не согласились друг с другом в выборе серёг.
Но они наконец-то увидели не предмет спора, а друг друга.



 
 
 

Поняли, что живут в параллельных вселенных, где одни и те
же слова означают разное. «Дорого», «красиво», «практич-
но» — для каждого это свой словарь. И в этом осознании
было больше близости и любви, чем в любом компромиссе
или купленном украшении.

Ещё один пример, из области быта: Война за откры-
тое окно

Мария и Алексей. Она — «жаворонок», выросшая в де-
ревне с запахом утренней росы. Для неё спать в душной ком-
нате — это медленное удушение. Он — «сова», выросший в
панельной многоэтажке у оживлённой трассы. Для него от-
крытое окно — это не свежий воздух, а агрессивное вторже-
ние: шум, холод, опасность.

Их спор не про окно. Он про базовое чувство безопасно-
сти и комфорта.

Почему же мы так часто не понимаем друг друга ?
Разные системы ценностей. Для одного высшая цен-

ность — это безопасность и стабильность, для другого —
развитие и связь, для третьего — служение и долг. Это фун-
дамент, на котором всё строится.

Разный жизненный опыт. Он вырос в бедности и ви-
дит в деньгах гарантию безопасности. Она выросла без от-
ца и ценит присутствие и внимание выше любых подарков.
Его дразнили в школе за полноту — теперь он проецирует



 
 
 

на любую критику язвительность.
Разные эмоциональные потребности . Ему нужно

признание его усилий и результатов. Ей — подтверждение её
значимости и безусловной любви. Одному — пространство,
другому — близость.

Разный фокус внимания. Он смотрит в будущее (ка-
рьера, инвестиции, пенсия). Она — на настоящее (момент,
чувства, атмосфера). А их подросток-сын живёт в виртуаль-
ном мире, где ценность — это лайки и скины.

Конфликт почти никогда не возникает из-за самого со-
бытия (серьги, окно, разбросанные носки). Он рождается из
значения, которое мы ему придаём, глядя через свою уни-
кальную, искажённую жизнью призму. Мы спорим не о фак-
тах, а о своих интерпретациях.

Что нам с этим делать?
Осознание этого — первый и самый мощный шаг от раз-

рушительного спора к конструктивному диалогу. Давай пе-
рестанем спорить о том, чья правда — единственно верная.
Давай начнём интересоваться тем, какую грань истины видит
другой. Любопытство заменит гнев. Вместо «Ты неправ!»
попробуй спросить: «Интересно, а что ты в этой ситуации
видишь такого, чего не вижу я?»

Это не значит, что ты должен со всем соглашаться. Это
значит — расширить границы своего мира. Ты примешь в
гости чужую перспективу, посмотришь на неё, поймёшь её



 
 
 

логику. Даже если не примешь, твой мир станет богаче, объ-
ёмнее.

Практическое задание на неделю.
В течение следующих семи дней каждый раз, когда ты по-

чувствуешь раздражение, несогласие или даже лёгкий укол
недоумения от слов или поступков другого человека (от кол-
леги до ребёнка), выполни эти шаги.

Остановись внутренне на мгновение и напомни себе: то,
что ты видишь, — лишь твоя призма. У другого человека —
своя. Попробуй представить: что именно видит он?

Спроси себя главный вопрос: сквозь какую призму он
смотрит на ситуацию? Что для него здесь по-настоящему
важно, ценно или, наоборот, пугает больше всего?

А затем просто примерь его «очки». Всего на минуту за-
будь о своей правоте и попытайся почувствовать его мир. Не
то, что он думает, а то, какой он сам. Возможно, за его сло-
вами стоит просто усталость, испуг или давняя боль, о кото-
рой ты не знаешь.

Вечером запиши в блокнот (или в заметки) хотя бы три
таких наблюдения. Будь детективом в собственной жизни.
Опиши:

• Ситуацию: что произошло? (Только факты: «Он сказал:
«Ты опять опоздала». )

• Мою первоначальную реакцию (призма): что я почув-
ствовал (а)? Что решил (а) про него? («Я разозлился. Поду-



 
 
 

мал: «Он контролирует меня, как ребёнка!»)
• Предполагаемую призму другого: чего он мог на самом

деле хотеть? Какая его ценность или страх были задеты?
(«Возможно, он очень волновался за меня. Его призма „без-
опасность“ сработала. Или ему важно наше общее дело, и он
боится срывов планов». )

• Что изменилось в моём восприятии после этого? («Я всё
равно не люблю, когда так говорят, но я перестал (а) видеть в
этом злой умысел. Захотелось не огрызаться, а сказать: «Из-
вини, пробки. Всё в порядке». Или даже спросить: «Ты силь-
но переживал?»)

Резюме главы.
Мы живём не в одном мире, а в миллиардах его персо-

нализированных версий. Признание этого — не слабость,
а высшая форма интеллектуальной и эмоциональной зрело-
сти. Это как понять, что все говорят на разных языках, и
вместо того чтобы кричать громче на своём, начать изучать
их азбуку.

Когда ты перестаёшь спорить о цвете мира и начинаешь
интересоваться оттенками чужого восприятия, ты открыва-
ешь дверь к настоящему пониманию. Не к всеобщему согла-
сию, а к миру без войны. Внутри себя и снаружи.

Осознав, что каждый видит мир через свою призму, мы
можем спросить: что же формирует эту призму? Главный ар-
хитектор — наши убеждения.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. ВО ЧТО ВЕРИШЬ,

ТО И НАХОДИШЬ.
ИГРА С МАГНИТОМ

 
Твои убеждения — это и есть тот самый сценарист, опе-

ратор и главный продюсер твоего внутреннего кино. Но есть
метафора ещё точнее: твои убеждения — это магнит. Мощ-
ный, невидимый, работающий 24/7., и он заставляет тебя на-
ходить в мире именно то, во что ты веришь. Доказательства,
людей, возможности, тупики — всё, что резонирует с его по-
лем. Мир — это огромная свалка фактов, а твой магнит вы-
хватывает из неё только железо твоих ожиданий. И ты ис-
кренне думаешь, что мир и есть эта куча ржавого железа.

Убеждение — это не мысль. Это команда.
Важно разделить: мимолётная мысль «я устал» — это

облачко. Убеждение «я неудачник» — это климат. Климат
определяет, какие облака будут плыть по небу твоей жизни.
Убеждение — это глубинная команда твоей психике, кото-
рую ты отдал либо сознательно (что бывает редко), либо при-
нял на веру когда-то давно. И теперь твоё подсознание, как
верный солдат, исполняет приказ: «Найти доказательства!
Создать реальность, соответствующую команде!»



 
 
 

Твой мозг словно детектив.
Твой мозг — невероятно усердный и упрямый работник,

но он страшно предвзят. Он обожает быть правым. Дай ему
установку: «Докажи, что мир опасен и люди плохие». И что
же? Он тут же начнёт собирать улики: грубого кассира, проб-
ку на дороге, косой взгляд коллеги. При этом он напрочь
проигнорирует улыбку прохожего, помощь незнакомца, ком-
плимент друга — ведь это не входит в «дело». Более того,
он даже интерпретирует нейтральные события в свою поль-
зу: «Он молча прошёл мимо? Наверняка затаил злобу!» Де-
ло раскрыто, версия подтверждена. Детектив доволен.

Этот феномен в психологии называется самоисполняю-
щимся пророчеством. Твои глубинные ожидания влияют на
твоё поведение так, что в итоге эти ожидания сбываются. Бо-
ишься показаться глупым? Ты будешь нервничать, мямлить
и действительно выглядеть не лучшим образом. Веришь, что
тебе помогут? Ты будешь открыт, дружелюбен, и люди потя-
нутся к тебе.

Давай представим двух людей. Скажем, Аню и Илью. Оба
ищут работу, оба примерно одинакового уровня. Но смотрят
они на мир через совершенно разные линзы.

Аня, конечно, не просыпалась с этой мыслью каждое утро.
У нее, как у всех, бывали дни, когда хотелось зарыться ли-
цом в подушку. Но когда она видела интересную вакансию,
внутри что-то щелкало. Она ловила себя на привычном стра-



 
 
 

хе: «Ой, двести откликов, даже соваться не стоит». Но потом
включалась другая ее часть, та, что за годы опыта научилась
этому страху не верить. «Стоп, — говорила она себе. — Это
старая пленка. Да, откликов много, но у меня есть конкрет-
ная история про этот софт и эти задачи. Просто позвоню и
спрошу». Она не была железобетонно уверена в успехе, она
просто делала выбор в пользу действия, а не паники.

В требованиях написано «опыт от 3 лет», а у неё два с по-
ловиной? Ну и что. Для Ани это не красная тряпка и не при-
говор, а просто цифра. Она берёт трубку и звонит: «Здрав-
ствуйте! У вас в требованиях три года, у меня два с поло-
виной, но зато я делала вот это и вот это. Как думаете, есть
смысл пообщаться?» Она делает это легко, без дрожи в го-
лосе.

На собеседовании она не оправдывается и не старается по-
нравиться. Она разговаривает. Ей тоже важно понять: а нор-
мальные ли тут люди? А задачи интересные? А не придётся
ли работать по ночам? Она чувствует себя равной — не наг-
ло, а достойно.

А если ей отказывают? Ну, бывает. Значит, это просто «не
моё». Аня даже где-то радуется: «Хорошо, что мы это вы-
яснили сразу, не пришлось бы потом мучиться в неподходя-
щем месте». И знаешь что? С ней хотят работать. Нанимате-
ли чувствуют эту внутреннюю опору и думают: «С этой де-
вушкой будет надёжно».

А что у Ильи?



 
 
 

Илья листал ленту с вакансиями и чувствовал знакомую,
липкую тяжесть в животе. «Опять двадцать пять, — думал
он, пролистывая одну за другой. — Требуют трехлетний
опыт. Или знание английского на уровне носителя. Или го-
товность к переезду». Его взгляд цеплялся за каждое пре-
пятствие в описании, как магнит. Он даже не замечал, что
сознательно ищет эти «красные флаги», чтобы подтвердить
самому себе: «Ну вот, я же говорил, ничего нет».

Он натыкается на ту же вакансию, что и Аня, но видит:
«200 откликов. Даже соваться бесполезно». Если он всё же
решается откликнуться, то делает это автоматически: нажал
кнопку «отправить» и забыл, чтобы лишний раз не расстра-
иваться. Позвонить, уточнить? Да ну, что я буду дёргать лю-
дей, они занятые, важные.

Если чудом его приглашают, на собеседовании он сидит
сжавшись. Он извиняется глазами за то, что отнимает вре-
мя, говорит тихо, как будто провинился. Он уже проиграл
до того, как игра началась. И конечно, ему отказывают. Илья
выдыхает с горьким облегчением: «Ну я же говорил! Я так и
знал. Ничего у меня не получается».

И кто из них прав? Парадокс в том, что оба.
Аня не врёт себе. Она не притворяется слепой оптимист-

кой. Она просто живёт в другой системе координат, где она
— автор, а не жертва обстоятельств. Она не ждёт, что мир
ей что-то должен, она просто идёт и берёт своё.

А Илья? Он тоже не дурак. Он просто попал в ловушку.



 
 
 

Его страх создаёт такое поведение, которое гарантированно
приводит к отказу. И каждый отказ делает его веру в плохой
исход ещё крепче. Это замкнутый круг.

Разница между ними не в удаче. Разница в том, что один
несёт в мир энергию достоинства и интереса, а другой —
энергию нужды и страха. И мир, как зеркало, отвечает им
тем же.

Еще один пример: У Лены есть глубинное убеждение:
«Меня всегда бросают». С этим магнитом она входит в но-
вые отношения. Её вера и убеждение ищут признаки надви-
гающегося ухода. Он задержался на час? «Он теряет инте-
рес». Он устал и меньше говорит? «Он отдаляется». Она на-
чинает «проверять» партнёра: устраивать сцены, требовать
подтверждений любви. В конце концов, даже самый терпе-
ливый человек устаёт, и отношения рушатся. «Я так и знала!
Меня бросают!» — рыдает Лена, не понимая, что её магнит
притянул этот исход, а не предсказал его. Она приняла свою
больную фантазию за ясновидение.

Хорошая новость: магнит можно перенастроить. Убежде-
ния — это не гранитные плиты, а протоптанные в нейронных
сетях тропинки. И чем чаще ты ходишь по одной тропе, тем
она шире и укатаннее. Но рядом можно протоптать новую,
удобную тропу. Твой мозг — это не жёсткий диск, а живой,
пластичный сад. Давай попробуем сделать это вместе.



 
 
 

Давай попробуем одну штуку. Это не волшебная таблет-
ка, а скорее тренировка внимания на целую неделю. Своего
рода детективное расследование, где ты будешь и главным
сыщиком, и тем загадочным персонажем, за которым ведёт-
ся слежка. Договорились?

Для начала нам понадобится блокнот или просто лист бу-
маги, который побудет нашим «журналом наблюдений».

Шаг первый: знакомимся с внутренним вредителем
Первые пару дней просто слушаем себя. Что за голос зву-

чит в голове в те моменты, когда мы боимся, сомневаемся
или злимся на весь мир? Обычно у этого голоса есть корон-
ные фразы. Они звучат как абсолютные, неоспоримые исти-
ны. Например: «У меня никогда ничего не получается», «Все
нормальные люди уже давно устроены, а я…», «Деньги —
это грязь, и их честным трудом не заработать».

Попробуй поймать за хвост одну-две таких фразы. Самые
навязчивые, самые болезненные. Запиши их. Познакомься
со своим внутренним вредителем лично. Можно даже дать
ему имя, чтобы было понятнее, с кем мы имеем дело.

Шаг второй: допрос с пристрастием.
Когда вредитель пойман и обезврежен на бумаге, наступа-

ет время задать ему неудобные вопросы. И тут важно быть
честным, даже если ответы будут неприятными.

Первый вопрос: «Милейший, откуда ты взялся?» Кто



 
 
 

впервые сказал мне эту фразу? Мама, которая боялась за моё
будущее и учила быть осторожным? Учитель, который одна-
жды поставил двойку и сказал, что я бестолочь? Или, может
быть, это эхо из девяностых, когда действительно всё было
сложно, а мозг намертво запомнил: «деньги — это опасно»?
Очень часто мы носим в себе не свои, а чужие программы,
просто усвоенные когда-то давно.

Вопрос второй, самый хитрый: «А что мне даёт это убеж-
дение? Зачем я за него держусь?» Как ни странно, любая, да-
же самая гадкая мысль приносит нам какую-то выгоду. Ина-
че бы мы от неё давно избавились. Например, убеждение «я
неудачник» — это же просто рай для лени! С ним не на-
до пробовать новое, не надо рисковать, не надо вылезать из
тёплой ракушки. Зато можно сидеть, жалеть себя и получать
порцию сочувствия от близких. Осознай эту скрытую «пре-
мию». Это важно.

И третий вопрос: «Какова цена? Во что мне обходится эта
вера?» Тут уж придётся включить честность на полную ка-
тушку. Сколько возможностей я упустил? Сколько нервов
истрепал? Какие отношения испортил, потому что считал,
что «все люди — сволочи»? Посмотри на эту цену. Обычно
она оказывается куда выше, чем мнимая выгода.

Шаг третий: пишем новый сценарий.
Мы вычислили врага, поняли его природу и оплатили сче-

та за его проделки. Теперь пора создавать что-то новое.



 
 
 

Давай придумаем новую фразу. Новое убеждение, кото-
рое будет работать на нас, а не против.

Только здесь есть хитрость. Не надо прыгать из глубокой
ямы прямо на вершину Эвереста. Если ты всю жизнь считал
себя неудачником, фраза «Я — король мира и повелитель
Вселенной» вызовет у мозга только истерический смех и от-
торжение. Нам нужна «золотая середина» — правдоподоб-
ная, но при этом расширяющая границы.

Например, вместо старого «Я — неудачник» можно взять:
«Я — способный человек, который иногда ошибается, но
всегда учится и постепенно идёт к своим целям». Согласись,
в это поверить легче? Вместо «Деньги — это зло»: «Деньги
— это энергия, которая приходит ко мне через пользу, кото-
рую я приношу людям, и через мою открытость новому».

Запиши свою новую фразу. Красиво, крупно. Пусть она
будет позитивной (без частицы «не»), в настоящем времени
(как будто это уже так).

Шаг четвёртый: охота на подтверждения .
И вот тут начинается самое интересное. Мы объявляем

охоту. Твоя задача на ближайшие семь дней — каждый вечер
находить минимум три мелочи, которые подтверждают твоё
новое убеждение.

Если твоя новая мысль про деньги, не жди, что завтра те-
бе упадёт наследство от миллиардера. Смотри по сторонам.
Вернули долг, который ты давно забыл? Подтверждение! На-



 
 
 

шёл на улице монетку? Плюс один! Увидел классную идею
для подработки? Записываем! Кто-то угостил кофе? Тоже
подтверждение — деньги сэкономлены, мир о тебе заботит-
ся. Клиент сам написал, хотя ты не напоминал? Гениально!

Ты удивишься, но мозг начнёт выхватывать эти события
из фона, как радар. Раньше ты проходил мимо них, потому
что твой внутренний поисковик был настроен на фразу «де-
нег нет и не будет». Теперь мы меняем настройки.

Шаг пятый: примерка новой жизни.
И последнее, но не менее важное. Каждое утро и каждый

вечер удели себе пару минут. Закрой глаза, расслабься. И
представь: ты уже живёшь с этим новым убеждением. Не
просто повторяй его как попугай, а почувствуй.

Как ты дышишь, когда знаешь, что ты способный и
учишься на ошибках? Твои плечи расправляются? Появля-
ется спокойствие? Что ты делаешь в течение дня? Какие ре-
шения принимаешь легко и уверенно? Пофантазируй ярко, в
красках. А потом открой глаза и произнеси свою новую фра-
зу вслух. Пусть она зазвучит в комнате, пусть тело запомнит
это новое состояние.

Целую неделю мы будем просто наблюдать, записывать и
примерять на себя новую роль. Без критики. Без самобиче-
вания. Просто игра. Игра в детектива, который ищет сокро-
вища там, где раньше видел только пустоту. Посмотрим, что
из этого выйдет. Часто результат удивляет даже самых заяд-



 
 
 

лых скептиков.

Что делать с сопротивлением?
Твой старый мозг будет бунтовать. «Да это ерунда! Само-

обман!» — это просто защита старой тропы. Поблагодари
его: «Спасибо, что заботишься, но я пробую новый путь». И
продолжай искать доказательства. Уже через 2—3 дня мозг,
получив чёткую команду и подкрепление, переключится в
режим поиска. Ты буквально начнёшь замечать то, чего не
видел раньше. Ты поменял магнит.

Почему это работает?  Твоё внимание — это луч про-
жектора и удобрение одновременно. На что ты его направля-
ешь, то и растёт в твоей жизни. Создавая новые, положитель-
ные нейронные пути, ты не просто «позитивно мыслишь»
— ты физически перестраиваешь свою реальность, меняя
фильтры восприятия. Ты становишься строителем своих со-
бытий. А сила, которая держит в руках чертёж, — твоя вера.

Итак, меняя убеждения, мы меняем фильтры восприятия.
Но как эти фильтры работают, когда мы смотрим на других?
Мы научимся менять не только убеждения, но и тональность
внутреннего голоса. Потому что от его интонации зависит
всё.



 
 
 

 
ГЛАВА 3. ЭФФЕКТ ЗЕРКАЛА:

ЧТО РАЗДРАЖАЕТ ТЕБЯ
В ДРУГИХ, ЖИВЁТ В ТЕБЕ

 
Наши убеждения — магниты. Но самые мощные и болез-

ненные из них заряжены особой энергией — энергией осуж-
дения, неприятия, ярлыка «это плохо». Давайте разберём его
устройство. Он работает не на магии, а на точной психоло-
гической механике, которая древнее самого человечества.

Давай разберём на простом, почти невинном примере. Ты
стоишь в очереди за мороженым в жаркий день. Перед то-
бой молодой человек долго, тщательно перебирает мелочь в
ладони, считает, вздыхает и берёт самый дешёвый, простой
стаканчик. Ты, уже представляя вкус дорогого пломбира с
шоколадом, ловишь внутренний толчок. Мысль проносится,
как молния: «Оно же сделано из химии, там ничего нату-
рального нет, зачем его покупать?»

А через месяц у тебя сами собой ухудшаются финансы.
Не катастрофа, но стеснение. И вот ты уже сам стоишь у
витрины, с досадой считаешь мелочь в кошельке, внутренне
сжимаясь от того, что берёшь тот самый «дешёвый стакан-
чик». И внутри поворачивается та же самая, знакомая нота
осуждения — только теперь направленная на себя: «Я жал-



 
 
 

кий неудачник. Я именно тот, кого презирал». Зеркало раз-
вернулось к тебе лицевой стороной.

Это не мистика и не кара. Это — безжалостно точный за-
кон Эффекта Зеркала в действии. Он тесно связан с концеп-
цией «Тени» Карла Густава Юнга. Тень — это не твоё «пло-
хое я». Это вся та часть твоей личности, которую твоё созна-
тельное «Я» отвергло, сочло неприемлемой, слишком сла-
бой, постыдной или опасной. Это не только «зло» в прими-
тивном смысле, но и подавленная творческая сила, дикость,
уязвимость, потребность в зависимости, которые не вписа-
лись в образ «успешного, сильного, доброго» человека. И
чем сильнее, яростнее мы её отрицаем, выталкиваем из себя,
тем ярче и карикатурнее она проявляется в окружающих нас
людях, раздражая и выводя из себя. Мы ненавидим в других
то, что не можем принять в себе.

Почему Зеркало не врёт, но часто кривит?
Зеркало показывает не точную копию, а преувеличенную,

искажённую проекцию. Ты можешь осуждать в коллеге не
просто лень, а размазанную, беспомощную лень. В себе же
ты подавляешь не это, а здоровую, естественную потреб-
ность в отдыхе, в «ничегонеделании». Но поскольку ты жёст-
ко запретил себе это, вытесненное проявляется в твоём вос-
приятии как уродливая карикатура на другого. Зеркало уве-
личивает то, что мы прячем.



 
 
 

Почему Зеркало работает безотказно?
Осуждая что-либо в другом, ты делаешь три важные ве-

щи.
Ты даёшь энергию и заключаешь контракт. Твоё внима-

ние, подкреплённое сильной эмоцией — презрением, раз-
дражением, брезгливостью — это мощный заряд. В энерге-
тическом и нейробиологическом плане то, на что ты направ-
ляешь этот заряд, маркируется твоим мозгом как важное.
Осудив «бедность» или «жадность», ты не отталкиваешь их,
а словно подписываешь контракт со Вселенной: «Дай мне
больше этого опыта! Я хочу с этим разобраться, прочувство-
вать, понять это явление изнутри, чтобы интегрировать!»
Жизнь — идеальный поставщик.

Ты признаёшься в своей уязвимости, сам того не желая.
Сильнее всего нас бесит и выводит из равновесия в дру-
гих то, что мы боимся признать в себе и над чем не имеем
внутренней власти. Высмеивая человека, который экономит,
ты пытаешься оттолкнуть от себя собственный глубинный
страх бедности, свою финансовую уязвимость, стыд «быть
недостаточным». Ты ведёшь борьбу с этой тенью в себе, ата-
куя её во внешнем мире. Но, атакуя тень вовне, ты лишь под-
тверждаешь её силу внутри.

Ты притягиваешь урок для целостности. Жизнь — муд-
рый, но строгий учитель. Она видит: ты столкнулся с явле-
нием, которое вызвало у тебя бурную реакцию неприятия,
отторжения. Значит, этот урок тобой не усвоен, эта часть —



 
 
 

не интегрирована. И чтобы ты обрёл целостность, а не чтобы
наказать, она создаёт ситуацию, где ты оказываешься по ту
сторону Зеркала. Ты сам становишься тем, кого только что
осуждал. Не навсегда. На время, достаточное для того, чтобы
снять проекцию, ощутить это состояние изнутри и наконец
проявить к нему сострадание — сначала к себе в этой роли,
а потом и к другим.

Практика «Взгляд в Зеркало без страха»
Поймав себя на осуждении — а мы все это делаем, это

вполне нормально — попробуй сделать не привычное (от-
торгнуть и забыть), а новое: исследовать с холодной головой
и тёплым сердцем.

Для начала важно осознать и остановиться в Момент
Правды. Мысленно скажи себе: «Стоп. Я сейчас осуждаю ко-
го-то за что-то. Интересно, это моё Зеркало? Это моя Тень
машет мне рукой?» Зафиксируй физическую реакцию: где
в теле отозвалось раздражение? Сжались челюсти? Заныло
в желудке? Это маркер живой, неразрешённой внутренней
темы.

Затем спроецируй на себя, проведя честный допрос без
самобичевания, с любопытством учёного. Задай новый клю-
чевой вопрос: если бы это поведение, которое я осуждаю, бы-
ло крайней, искажённой формой какой-то нормальной чело-
веческой потребности или черты, то какой? Осуждаешь на-
вязчивость? Значит, потребность в связи. Осуждаешь хва-



 
 
 

стовство? Потребность в признании. Осуждаешь лень? По-
требность в отдыхе. И спроси себя: есть ли эта потребность
или черта во мне, признаю ли я её право на существование,
позволяю ли я ей быть в здоровой, умеренной форме?

Наконец, прими и интегрируй. Мысленно обратись к то-
му, кто стал твоим «зеркалом»: «Спасибо, что показал мне
эту часть меня самого. Я забираю свою энергию осуждения
обратно. Я признаю, что во мне тоже есть это, и я могу про-
являть её экологично». Затем соверши маленькое интегра-
тивное действие: если осудил скупость — сознательно поде-
лись чем-то, даже советом; если осудил болтливость — поз-
воль себе высказаться где-то, где обычно молчишь.

Когда ты перестаёшь осуждать, ты не становишься снис-
ходительным ко всему. Ты обезвреживаешь магнит бумеран-
га. Ты забираешь свою энергию обратно из явления, которое
тебе не нравится, и оно теряет власть притягивать тебя в по-
добные ситуации. Ты начинаешь видеть в поступках других
людей не повод для критики, а бесценные подсказки к карте
твоей собственной психики. И тогда Зеркало, которое пока-
зывало тебе уродливые гримасы, превращается в инструмент
для обретения целостности. Ты забираешь свои проекции и
становишься сильнее.

Расширенное практическое задание: «Дневник зер-
кала и тени»

В течение недели веди этот дневник. Не нужно искать по-



 
 
 

воды для осуждения — они найдут тебя сами. Достаточно
двух-трёх глубоких разборов.

Записывай факт: кого и за что ты осудил, описывая си-
туацию нейтрально. Отмечай эмоцию и тело: какая сильная
эмоция была — гнев, презрение, брезгливость, и где в теле
отозвалось — ком в горле, жар в лице, сжатый кулак.

Проводи расшифровку тени: какую потребность или чер-
ту в искажённой форме показывает тебе это зеркало, призна-
ёшь ли ты эту потребность или черту в себе и когда ты по-
давлял её в последний раз. Подумай, какой твой страх сто-
ит за осуждением — например, страх оказаться уязвимым,
непризнанным, контролируемым.

Поищи скрытое созвучие: чем этот человек похож на тебя
в чём-то хорошем? Часто мы злимся на людей, которые по-
хожи на нас в чём-то, что мы в себе ценим, но они это про-
являют «неправильно». Например, я ценю свою решитель-
ность, а его воспринимаю как упрямство.

И наконец, предложи альтернативный взгляд и действие:
как ты можешь посмотреть на эту ситуацию с состраданием,
и какое маленькое действие на интеграцию тени ты можешь
совершить сегодня. Например, осудил чьё-то тщеславие —
сделай себе искренний комплимент.

В конце недели проанализируй записи — ты увидишь чёт-
кие закономерности. Твои главные триггерные тени — это и
есть те твои точки роста. Работа с ними — самый короткий
путь к внутреннему миру и невероятной личной силе.



 
 
 

Важное предостережение: Эффект Зеркала — не оправ-
дание чужого плохого поведения. Если на тебя кричат, ма-
нипулируют или причиняют вред — это не значит, что ты
«сам такой». Это значит, что твоя тень может быть связана с
твоей реакцией на это: с твоей непроработанной жертвенно-
стью, страхом конфликта или бессознательной тягой к дра-
мам. Зеркало показывает твои внутренние крючки, за кото-
рые тебя цепляют, а работа с тенью даёт силу не вешаться
на них.

Осознав свои проекции, мы можем обратить внимание на
внутренний диалог с самим собой — на те слова, которыми
мы себя разрушаем или созидаем. Ведь следующий шаг —
научиться менять не только то, что мы видим в других, но и
то, что мы слышим в себе.



 
 
 

 
ГЛАВА 4. СЛОВА-УБИЙЦЫ
И СЛОВА-СОЗИДАТЕЛИ.

ЯЗЫК КАК СТРОЙМАТЕРИАЛ
РЕАЛЬНОСТИ

 
Твои собственные слова, которые ты произносишь десят-

ки раз на дню, тихо саботируют твои цели. Каждое «попро-
бую» — это кирпичик в стене между тобой и твоим желани-
ем. А каждое «я не могу» — это замок на двери, за которой
лежит решение?

Мы уже говорили о призме, о магните и о зеркале. Но есть
инструмент, который напрямую соединяет наш внутренний
мир с внешним. Это наш язык. И он — не просто способ ком-
муникации. Это перфоратор, которым мы пробиваем тун-
нель в реальности. Словами мы приказываем мозгу: «Ищи
вот это! Строй — вот так!» И он покорно выполняет.

Давай разбираться.

Как слова становятся якорем или крыльями .
Мы произносим слова-паразиты на автомате, не заду-

мываясь. «Я просто хотел спросить», «Я попробую прочи-
тать эту книгу», «Надеюсь, у меня получится», «Это ужас-
но сложно». Кажется, это просто слова-связки, социальный



 
 
 

клей. Но за ними стоит глубокая внутренняя установка —
разрешение себе не справиться, фундамент для отступле-
ния.

А взрывное слово «но». «Всё отлично, но…» Этим «но»
мы стираем всё хорошее, что было сказано до него, фоку-
сируясь на проблеме. «Я люблю тебя, но ты меня раздража-
ешь». Какая часть фразы останется в памяти? Вторая. По-
стоянно рассказывая о трудностях в таких формулировках,
мы не только теряем энергию, но и буквально программиру-
ем свой мозг искать и создавать новые трудности.

Слова «должен» и «надо». Эти слова несут в себе энер-
гию долга, вины и внешнего принуждения. «Я должен пойти
на тренировку». Звучит как приговор, мозг сопротивляется,
ищет лазейку. Замени на: «Я хочу быть здоровым и сильным,
поэтому выбираю пойти на тренировку». Фокус смещается с
наказания на выбор и внутреннюю мотивацию. Разница —
как между «тащить груз» и «нести подарок».

Немного науки для уверенности.
Это не эзотерика. Это нейропластичность — способность

мозга меняться, образуя новые нейронные связи. Часто ис-
пользуемые слова и мысли протаптывают в нашем сознании
тропинки, по которым затем бегут наши реакции и решения.
Сказав «я неудачник» десять раз, ты протаптываешь тропу к
центру беспомощности. Сказав «я учусь» — тропу к центру
роста.



 
 
 

Язык, на котором мы думаем, влияет на наше восприятие
мира. У эскимосов десятки слов для снега — и они видят эти
оттенки. У нас есть слова «стресс», «тревога», «выгорание»
— и мы учимся различать эти состояния. Выбирая опреде-
лённые слова, мы выбираем определённый способ мышле-
ния и чувствования.

Когда ты используешь негативные, слабые слова («не мо-
гу», «не получится», «я безнадёжен», «кошмар»), ты акти-
вируешь миндалевидное тело — «центр тревоги» мозга. Вы-
брасывается кортизол, гормон стресса, который буквально
«туманит» сознание, сужает фокус до угрозы и блокирует
префронтальную кору — зоны, отвечающие за планирова-
ние, креативность и принятие решений. Ты попадаешь в пет-
лю: «не могу найти решение — тревожусь — мозг тупит —
ещё больше не могу». Это биохимическая тюрьма, которую
ты строишь своими устами.

Когда ты выбираешь позитивные, утверждающие, кон-
структивные слова («сделаю», «справлюсь», «найду способ»,
«интересная задача»), ты активируешь префронтальную ко-
ру — «центр управления полётами». Вырабатываются до-
фамин (гормон мотивации и вознаграждения) и серотонин
(гормон спокойствия и уверенности). Мозг начинает строить
сети, которые облегчают достижение цели. Он переходит в
режим решения, а не паники.

Практика: Очищение речи — делаем её своим со-



 
 
 

юзником



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73870935
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73870935

	КОМНАТА, ОКНО И ДВЕРЬ: ПУТЬ К СЕБЕ НАСТОЯЩЕМУ
	ГЛАВА 1. У КАЖДОГО СВОЙ МИР. И СПОРИТЬ БЕССМЫСЛЕННО
	ГЛАВА 2. ВО ЧТО ВЕРИШЬ, ТО И НАХОДИШЬ. ИГРА С МАГНИТОМ
	ГЛАВА 3. ЭФФЕКТ ЗЕРКАЛА: ЧТО РАЗДРАЖАЕТ ТЕБЯ В ДРУГИХ, ЖИВЁТ В ТЕБЕ
	ГЛАВА 4. СЛОВА-УБИЙЦЫ И СЛОВА-СОЗИДАТЕЛИ. ЯЗЫК КАК СТРОЙМАТЕРИАЛ РЕАЛЬНОСТИ
	Конец ознакомительного фрагмента.

