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Аннотация
Чувствуете, что вас держат прошлое, страхи или токсичные

связи? Книга «Свобода от привязанностей» предлагает чёткий
план: осознать привязки, отпустить их и наполнить жизнь
радостью. Практические упражнения, медитации и ритуалы
помогут восстановить связь с собой, обрести лёгкость и научиться
жить в потоке — осознанно и свободно.
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Часть 1. Осознание: что такое

привязанности и как они мешают
 
 

Глава 1. Введение: почему
радость жизни уходит?

 
Представьте себе картину: вы долго мечтали о чём-то

— новой работе, отношениях, путешествии. Наконец, же-
лаемое сбывается. Вы испытываете короткий всплеск радо-
сти, но вскоре он сменяется ощущением пустоты или новым
списком «а вот ещё бы…». Знакомо?

Почему так происходит? Почему исполнение желаний не
приносит той глубокой, устойчивой радости, о которой мы
мечтаем? Ответ кроется в одной простой, но мощной истине:
радость блокируется привязанностями  — невидимыми
цепями, которые мы сами на себя надеваем.

Что такое «привязанности» в контексте нашей кни-
ги?

Привязанности — это не любовь и не забота. Это зависи-
мость от определённого исхода, образа, человека или
ситуации. Это состояние, когда ваше внутреннее равнове-
сие напрямую зависит от внешних обстоятельств.

Например:



 
 
 

— Вы не просто хотите новую работу, а должны её по-
лучить, иначе чувствуете себя неудачником.

— Вы не просто любите партнёра, а не можете без него
существовать, испытывая панику при мысли о расставании.

— Вы не наслаждаетесь процессом творчества, а ждете
признания и похвалы, без которых чувствуете себя никчём-
ным.

В каждом из этих случаев радость подменяется тревогой:
«А вдруг не получится?», «А вдруг он уйдёт?», «А вдруг я
недостаточно хорош?».

Как привязанности крадут радость?
Механизм прост:
— Фокус смещается с «здесь и сейчас» на «когда-то

потом». Вы живёте не в настоящем моменте, а в будущем,
где цель уже достигнута. Но этот момент никогда не насту-
пает — как только одна цель достигнута, появляется следу-
ющая.

— Создаётся напряжение . Привязанность — это все-
гда напряжение. Вы «держите» ситуацию в уме, контролиру-
ете её, переживаете. Это напряжение истощает вас физиче-
ски и эмоционально.

— Блокируется поток . В эзотерических традициях счи-
тается, что Вселенная (или Жизнь, или Бог — назовите как
угодно) отвечает на нашу энергию. Если вы посылаете энер-
гию страха, цепляния и напряжения, вы получаете больше
ситуаций, требующих контроля. Если же вы отпускаете и до-



 
 
 

веряете, поток жизни начинает течь свободно, принося но-
вые возможности и радость.

Реальные истории: как привязанности лишают сча-
стья

История 1: Анна и «идеальная карьера»
Анна мечтала о повышении два года. Она работала по

12 часов, жертвовала выходными, нервничала из-за каждо-
го письма начальника. Наконец, её повысили. Первые дни
она была на седьмом небе. Но уже через неделю её охватила
новая тревога: «А вдруг я не справлюсь?», «А если найдут
кого-то лучше?». Радость так и не наступила — вместо неё
пришёл новый уровень стресса.

История 2: Марина и «единственный мужчина»
Марина встретила Сергея и решила: «Это он, мой един-

ственный». Она забросила подруг, отменила хобби, всё своё
счастье связала с ним. Когда Сергей предложил сделать па-
узу в отношениях, мир Марины рухнул. Она не просто гру-
стила — она потеряла себя, потому что её самооценка и ра-
дость зависели от присутствия одного человека.

История 3: Ирина и «дом мечты»
Ирина копила на квартиру в центре города. Каждый от-

пуск она отказывала себе в путешествиях, каждый ужин — в
кафе, каждый подарок — в чём-то для души. Когда она на-
конец купила эту квартиру, она почувствовала… усталость.
Оказалось, что годы ограничений и напряжения убили спо-
собность радоваться новому дому.



 
 
 

Во всех трёх историях есть общий элемент: радость бы-
ла обменена на напряжение привязанности .

Обещание этой книги
Эта книга — ваш путеводитель по возвращению радости

жизни через искусство отпускания. Мы не будем говорить
о пассивности или равнодушии. Напротив, мы научимся:

— распознавать свои привязанности — даже самые тон-
кие и замаскированные;

— отпускать контроль без страха и чувства потери;
— трансформировать избыточные желания в лёгкие на-

мерения;
— восстанавливать поток энергии и доверия к жизни;
— заново открывать радость в каждом дне — независимо

от внешних обстоятельств.
Вы узнаете:
— как работают механизмы привязанности с точки зре-

ния психологии и эзотерики;
— какие практики помогают мягко и безопасно отпускать

то, что вас держит;
— как перестроить своё мышление, чтобы Вселенная (или

жизнь) могла дать вам то, о чём вы просите;
— как создать устойчивую внутреннюю опору, не завися-

щую от внешних условий.
Путь будет постепенным: от осознания проблемы — к

конкретным инструментам — и, наконец, к новому образу
жизни, наполненному лёгкостью и радостью.



 
 
 

Готовы сделать первый шаг? Тогда давайте начнём с са-
мого начала — с чёткого понимания, что же такое привязан-
ности и как они проявляются в нашей жизни.



 
 
 

 
Глава 2. Что такое «привязанности»

в психологическом и
эзотерическом ключе?

 
Мы часто говорим: «Я привязан к этому человеку», «Я

не могу расстаться с этой вещью», «Эта идея стала частью
меня». Но что на самом деле скрывается за словом «привя-
занность»? И почему именно она — главный враг радости и
свободного течения жизни? Давайте разберёмся детально.

Определение привязанности: не любовь, а зависи-
мость

Привязанность — это не синоним любви или заботы. Это
психологическая зависимость от определённого объ-
екта, человека, ситуации или результата , при которой
ваше внутреннее состояние напрямую зависит от их наличия
или соответствия вашим ожиданиям.

Любовь даёт свободу: вы желаете блага другому, даже ес-
ли он не рядом. Привязанность создаёт цепи: вы страдае-
те, если объект не соответствует вашим представлениям, или
если он уходит.

Проиллюстрируем разницу:
— Любовь к партнёру: «Я счастлив быть с тобой, но

уважаю твой выбор. Даже если мы расстанемся, я сохраню
благодарность за время вместе».



 
 
 

— Привязанность к партнёру: «Без тебя я никто. Если
ты уйдёшь, моя жизнь потеряет смысл. Я сделаю всё, чтобы
ты остался, даже против твоей воли».

— Любовь к делу: «Я вкладываю силы в этот проект,
потому что он мне интересен. Если он не получится, я из-
влеку урок и начну что-то новое».

— Привязанность к результату:  «Этот проект — моё
всё. Если он провалится, я неудачник. Я буду нервничать,
контролировать каждый шаг, давить на команду».

Ключевой маркер привязанности — страх потери и
ощущение, что без этого объекта вы будете неполно-
ценны.

Разница между здоровой привязанностью и де-
структивной

Не всякая привязанность вредна. В психологии выделяют
два типа:

— Здоровая привязанность — это эмоциональная
связь, которая:

— даёт чувство безопасности и опоры;
— позволяет быть автономным (вы можете побыть в оди-

ночестве без паники);
— развивается взаимно (оба партнёра уважают границы

друг друга);
— не вызывает постоянного стресса или тревоги;
— трансформируется со временем (например, родитель-

ская любовь меняется по мере взросления ребёнка).



 
 
 

— Деструктивная привязанность  — это зависимость,
которая:

— лишает вас свободы и выбора;
— вызывает хроническую тревогу («а вдруг он разлю-

бит?», «а если я потеряю работу?»);
— заставляет жертвовать своими потребностями ради со-

хранения связи;
— блокирует развитие (вы держитесь за старое, боясь пе-

ремен);
— создаёт иллюзию, что счастье находится вне вас.
Простой тест: задайте себе вопрос: «Что будет, если

этого не станет?»
— Если ответ: «Я расстроюсь, но справлюсь, найду другой

путь» — это здоровая связь.
— Если ответ: «Моя жизнь рухнет, я не смогу жить даль-

ше» — это деструктивная привязанность.
Взгляд психологии: когнитивные искажения, вы-

зывающие цепляние
С точки зрения психологии, деструктивные привязанно-

сти подпитываются ошибочными шаблонами мышления
— когнитивными искажениями. Разберём ключевые:

— «Всё или ничего». Вы видите ситуацию в крайностях:
«Если я не добьюсь этого, я полный неудачник». Нет места
промежуточным результатам.

— Катастрофизация . Вы заранее представляете худ-
ший сценарий: «Если он уйдёт, я останусь одна на всю



 
 
 

жизнь».
— Долженствование. Внутренний диктат: «Я должен

получить эту должность», «Он должен любить меня так, как
я хочу». Мир не обязан соответствовать вашим «должен».

— Персонализация . Вы берёте на себя ответственность
за то, что от вас не зависит: «Если проект провалится, это
будет моя вина, даже если коллеги не выполнили задачи».

— Чтение мыслей. Вы уверены, что знаете, о чём дума-
ют другие: «Она молчит — значит, злится на меня».

— Обобщение. Один негативный опыт распространяет-
ся на всё: «Меня уже бросали — значит, все мужчины нена-
дёжны».

Эти искажения создают порочный круг: страх → напря-
жение → цепляние → потеря → подтверждение страха. Что-
бы разорвать его, нужно осознать свои мыслительные ловуш-
ки.

Эзотерический взгляд: блокирование потока энер-
гии

В эзотерических традициях мир воспринимается как еди-
ная энергетическая система. Вселенная (Жизнь, Высшие си-
лы — назовите как угодно) даёт нам то, в чём мы действи-
тельно нуждаемся, но только тогда, когда мы открыты для
получения.

Как работают привязанности с точки зрения энергетики?
— Замыкание потока. Когда вы «держите» мысль, эмо-

цию или ситуацию, вы создаёте энергетический застой. На-



 
 
 

пример, обида на бывшего партнёра не даёт прийти новым
отношениям.

— Сигнал «занято». Вселенная «видит»: вы так сосре-
доточены на одном варианте, что не готовы принять другие
возможности. Ваше желание превращается в требование, а
требование — в блок.

— Закон обмена. Энергия течёт по принципу «отдал —
получил». Если вы цепляетесь за старое (деньги, отношения,
статус), вы не освобождаете место для нового.

— Доверие vs контроль. Чем сильнее вы пытаетесь «за-
ставить» мир дать вам желаемое, тем больше сопротивляе-
тесь естественному ходу событий. Отпускание — это акт до-
верия к потоку жизни.

Яркий образ: представьте ручей, который несёт вам цве-
ток. Если вы будете судорожно ловить его руками, вы на-
рушите течение воды. Но если вы просто протянете ладонь,
цветок сам окажется у вас.

Итог главы
Привязанность — это не любовь, а зависимость, подпи-

тываемая психологическими искажениями и блокирующая
естественный поток жизни. Она заставляет нас страдать из-
за иллюзии контроля и страха потери.

Но хорошая новость в том, что осознанность разруша-
ет эти цепи. Понимая природу привязанности, вы получа-
ете ключ к освобождению.



 
 
 

 
Глава 3. Где живут

наши привязанности?
 

Привязанности — не абстрактное понятие. Они прони-
зывают все сферы нашей жизни, маскируясь под заботу, ам-
биции, принципы или ностальгию. Чтобы освободиться от
них, нужно сначала увидеть — чётко и безошибочно. Давай-
те пройдёмся по основным «местам обитания» привязанно-
стей и разберём их на живых примерах.

Привязанности в отношениях
Отношения — благодатная почва для привязанностей,

потому что здесь на кону самое дорогое: любовь, принятие,
чувство принадлежности.

— К партнёру. Это не просто любовь, а убеждённость:
«Без него я никто», «Если он уйдёт, я не выживу». Признаки:

— ревность без повода;
— страх остаться одному;
— готовность жертвовать своими интересами ради сохра-

нения связи;
— ощущение, что счастье полностью зависит от поведе-

ния партнёра.
— К детям. Родительская любовь превращается в привя-

занность, когда вы начинаете видеть в ребёнке продолжение
себя: «Он должен оправдать мои ожидания», «Его успехи —
моя ценность». Признаки:



 
 
 

— гиперопека;
— разочарование, если ребёнок выбирает другой путь;
— чувство пустоты, когда дети вырастают и уходят из до-

ма.
— К друзьям. Привязанность проявляется как болезнен-

ная потребность в одобрении: «Если она не позвонит, зна-
чит, я плохой друг», «Я должен быть удобным, чтобы меня
не отвергли». Признаки:

— тревога при длительном отсутствии общения;
— готовность терпеть токсичное отношение ради сохра-

нения дружбы;
— зависимость самооценки от количества друзей и лай-

ков в соцсетях.
История из жизни. Елена, 38 лет, признавалась: «Когда

муж задерживался на работе, я представляла худшее — из-
мену, аварию, разрыв. Я звонила каждые 15 минут, а потом
плакала и обвиняла его в равнодушии. На самом деле я боя-
лась остаться одна — это было сильнее логики».

Привязанности к материальному
Деньги, вещи, статус — всё это становится якорями, когда

мы начинаем верить, что они определяют нашу ценность.
— Деньги. Не просто финансовая безопасность, а идея:

«Пока у меня нет миллиона, я неудачник». Признаки:
— хроническая тревога о будущем;
— отказ от отдыха ради заработка;
— стыд за «недостаточный» доход;



 
 
 

— убеждённость, что счастье придёт с определённой сум-
мой.

— Статус. Привязанность к должности, званиям, регали-
ям: «Я — директор, и не могу опуститься ниже». Признаки:

— болезненная реакция на критику;
— выбор работы не по интересам, а по престижу;
— оценка людей по их положению в обществе.
— Вещи. Когда предметы перестают быть инструментами

и становятся символами: «Эта сумка — знак моего успеха»,
«Без новой техники я отстаю от жизни». Признаки:

— коллекционирование без реальной необходимости;
— паника при мысли о потере вещи;
— откладывание жизни «на потом»: «Вот куплю квартиру

— тогда и буду счастлив».
История из жизни. Максим, 42 года, копил на «иде-

альный» дом 10 лет. Он отказывал себе во всём, брал до-
полнительные проекты, ссорился с семьёй из-за трат. Ко-
гда дом был куплен, он почувствовал… опустошение. Оказа-
лось, что сам процесс «достижения» был важнее результата.

Привязанности к идеям и убеждениям
Мы привязываемся не только к людям и вещам, но и к

мыслям. Это самые коварные привязанности — они маски-
руются под принципы и мораль.

— Правильность. Убеждённость, что есть единствен-
но верный путь: «Я знаю, как надо», «Они ошибаются, а я
прав». Признаки:



 
 
 

— раздражение при столкновении с другим мнением;
— желание «исправить» окружающих;
— стресс, если ситуация развивается не по плану.
— Справедливость. Вера в то, что мир должен соответ-

ствовать вашим представлениям о добре и зле: «Почему он
получил повышение, а я нет?», «За что мне такие испыта-
ния?». Признаки:

— обида на судьбу;
— поиск виноватых;
— неспособность принять несовершенство мира.
— Долженствования. Внутренний диктат: «Я должен

быть хорошей матерью», «Я обязан добиться успеха к 30 го-
дам». Признаки:

— чувство вины при отклонении от «нормы»;
— перфекционизм;
— игнорирование собственных потребностей ради «пра-

вильности».
История из жизни. Ольга, 29 лет, годами не могла про-

стить сестру за давний конфликт. Её принцип «за справед-
ливость» стал якорем: она прокручивала ситуацию в голове,
злилась, отказывалась идти на контакт. Освобождение при-
шло, когда она спросила себя: «Что я теряю, прощая? А что
— держась за обиду?».

Привязанности к прошлому
Прошлое — ещё одно место, где прячутся привязанности.

Мы цепляемся за него, не давая себе жить настоящим.



 
 
 

— Обиды. Хранение старых ран: «Он меня предал, и я
никогда не забуду». Признаки:

— мысленное возвращение к ситуации;
— проецирование обиды на новых людей;
— убеждённость, что прощение — это слабость.
— Сожаления. «Если бы я тогда поступила иначе…»,

«Почему я упустила тот шанс?». Признаки:
— сравнение нынешней жизни с гипотетическим «если

бы»;
— обесценивание настоящего из-за прошлых ошибок;
— страх пробовать новое из-за боязни снова ошибиться.
— Достижения. Когда прошлые успехи становятся ме-

рилом ценности: «Раньше я была звездой, а сейчас никто».
Признаки:

— ностальгия вместо движения вперёд;
— ожидание, что прошлые заслуги «автоматически» да-

дут привилегии;
— зависть к молодым и успешным.
История из жизни. Андрей, 50 лет, гордился победой на

региональном конкурсе 20 лет назад. Он часто рассказывал
об этом, ожидая восхищения. Но со временем понял: эта по-
беда стала его «стеклянным потолком» — он боялся браться
за новые проекты, чтобы не испортить образ «чемпиона».

Итог главы
Привязанности живут везде — в отношениях, кошель-



 
 
 

ке, убеждениях и воспоминаниях. Они маскируются под лю-
бовь, амбиции и принципы, но их суть одна: они лишают
нас свободы и радости .

Первый шаг к освобождению сделан — вы научились рас-
познавать привязанности в разных сферах жизни.



 
 
 

 
Глава 4. Контроль как
форма привязанности

 
Мы часто слышим: «Я просто хочу всё держать под кон-

тролем — так надёжнее». Но что, если именно это стремле-
ние — главная преграда на пути к радости и свободе? В этой
главе мы разберём, почему жажда контроля — не признак
силы, а форма привязанности, и как она незаметно крадёт у
нас счастье.

Почему мы пытаемся всё контролировать?
В основе тяги к контролю лежит глубокий страх — страх

неопределённости, хаоса, потери опоры. Наш мозг эволюци-
онно настроен искать закономерности и безопасность: если я
знаю, что будет дальше, я в безопасности. Но когда этот ин-
стинкт превращается в навязчивую потребность управлять
всем вокруг, он начинает работать против нас.

Основные причины стремления к контролю:
— Травмы прошлого. Если в детстве вы сталкивались

с непредсказуемостью — скандалами родителей, внезапны-
ми переездами, нестабильностью, — взрослый мозг пытает-
ся компенсировать это тотальным контролем. Мысль звучит
так: «Если я всё просчитаю, со мной не случится плохого».

— Низкая самооценка. Когда вы не чувствуете внут-
ренней опоры, вы пытаетесь создать иллюзию силы через
управление внешними обстоятельствами. Внутренний по-



 
 
 

сыл: «Пока я контролирую ситуацию, я значим».
— Страх уязвимости. Открыться жизни — значит при-

знать, что не всё зависит от вас. Контроль становится бро-
ней: «Если я не позволю событиям идти своим чередом, я
не буду ранен».

— Культурный код. Нас с детства учат: «Будь ответ-
ственным», «Планируй», «Не полагайся на случай». В ка-
кой-то момент эти полезные советы превращаются в догму:
«Если я не контролирую — я плохой, неудачник, слабый».

— Опыт потерь. После болезненного расставания,
увольнения или предательства возникает желание «больше
никогда не попасть в такую ситуацию». Контроль становится
страховкой от боли.

История из жизни. Татьяна, 35 лет, признавалась: «По-
сле развода я решила: больше никогда не зависеть от муж-
чины. Я контролировала каждый шаг нового партнёра: куда
идёт, с кем общается, сколько тратит. На первый взгляд, это
работало — он был „послушным“. Но потом я поняла, что
не чувствую ни любви, ни радости. Я так боялась снова по-
страдать, что задушила отношения ещё до их начала».

Страх неопределённости и иллюзия безопасности
Парадокс контроля в том, что он не делает нас безопас-

нее — он лишь создаёт видимость безопасности. Разберём,
как это работает.

Во-первых, вы составляете план на год, расписываете каж-
дый шаг, но жизнь вносит коррективы: болезнь, кризис, слу-



 
 
 

чайная встреча. Чем жёстче план, тем болезненнее его кру-
шение. Это создаёт ложную уверенность: вы верите, что
всё предусмотрели, но реальность оказывается сложнее лю-
бых схем.

Во-вторых, контроль требует постоянного напряже-
ния. Вы отслеживаете, проверяете, корректируете — и на
это уходят силы, которые могли бы пойти на творчество, от-
дых, любовь. Энергия, потраченная на удержание иллюзии
стабильности, не возвращается вам радостью или удовлетво-
рением.

В-третьих, пытаясь «заморозить» ситуацию, вы блоки-
руете естественный ход событий . Например, удерживая
токсичные отношения «ради стабильности», вы лишаете се-
бя шанса встретить настоящую любовь. Эффект бумеран-
га срабатывает неумолимо: чем сильнее вы сопротивляетесь
переменам, тем больше проблем накапливается.

Наконец, люди чувствуют давление контроля и отдаля-
ются. Вы остаётесь «на страже», но рядом уже никого нет.
Одиночество становится платой за мнимую безопасность.

Образ для понимания. Представьте, что вы плывёте на
лодке по реке. Контроль — это попытка остановить течение,
грести против него или привязать лодку к берегу. Вы тратите
силы, потеете, нервничаете. Отпускание — это умение пой-
мать ветер, выбрать направление, но позволить реке нести
вас. Вы не бездействуете — вы сотрудничаете с потоком.

Как стремление к контролю крадёт радость здесь



 
 
 

и сейчас
Контроль всегда смотрит вперёд («Что будет, если…»)

или назад («Почему я тогда поступил так?»). Он лишает нас
способности быть в настоящем моменте — а именно там жи-
вёт радость.

Разберём механизмы, через которые контроль уби-
вает радость:

— Тревога вместо удовольствия.  Вместо того чтобы
наслаждаться путешествием, вы переживаете: «А вдруг рейс
отменят?», «А если отель плохой?», «Правильно ли я всё
спланировал?». Тревога подменяет предвкушение, а стресс
— восторг открытия.

— Перфекционизм вместо творчества.  Вы так бои-
тесь ошибки, что не начинаете действовать или бросаете де-
ло на полпути: «Если не идеально — не стоит и браться».
В итоге вы не получаете ни результата, ни удовольствия от
процесса.

— Ощущение «недостаточно». Даже достигнув цели,
вы не радуетесь: «Это не тот уровень», «Надо больше», «В
следующий раз сделаю лучше». Радость откладывается на
потом, а потом — ещё дальше.

— Эмоциональная усталость. Постоянное напряжение
истощает нервную систему. Вы перестаёте замечать красоту
вокруг: закат, улыбку ребёнка, аромат кофе. Мир тускнеет,
потому что все ресурсы брошены на «удержание позиций».

— Потеря спонтанности. Жизнь превращается в спи-



 
 
 

сок задач. Вы забываете, что такое сюрприз, игра, лёгкость.
Вместо того чтобы сказать «Давай попробуем!», вы говори-
те: «Сначала рассчитаем риски».

Примеры из повседневной жизни:
— Вы устраиваете семейный ужин, но вместо общения

проверяете телефон, отвечаете на рабочие письма, пережи-
ваете, всё ли идеально на столе. В итоге вечер проходит ми-
мо вас — вы физически здесь, но мысленно где-то ещё.

— Вы идёте в кино с друзьями, но мысленно «решаете»
проблемы, прокручиваете диалоги, планируете завтрашний
день. Экран мерцает, голоса актёров звучат, но вы не вовле-
чены — вы в плену собственных мыслей.

— Вы покупаете подарок близкому, но ждёте определён-
ной реакции: «Если он не обрадуется — я зря старался».
Вместо чистого удовольствия от дарения вы испытываете на-
пряжение — как будто сдаёте экзамен.

Практическое упражнение: «Карта моего контро-
ля»

Чтобы увидеть, где вы держитесь за контроль слишком
сильно, выполните простое задание. Возьмите лист бумаги и
последовательно ответьте на три вопроса для 5—7 ситуаций
из вашей жизни:

— Что я пытаюсь контролировать? Запишите всё,
что приходит на ум: поведение близких, сроки выполнения
задач, реакцию окружающих, финансовые потоки, даже соб-



 
 
 

ственные эмоции. Например: «Я контролирую, чтобы дети
делали уроки сразу после школы» или «Я слежу, чтобы муж
вовремя отвечал на мои сообщения».

— Почему я это делаю? Будьте честны с собой. Запи-
сывайте истинные мотивы: «Боюсь, что без моего надзора
всё развалится», «Хочу доказать, что я незаменима», «Так
спокойнее — я хотя бы что-то могу удержать», «Если я от-
пущу, меня забудут или разлюбят».

— Что я теряю из-за этого? Опишите, какую цену вы
платите за этот контроль. Возможно, это время, которое мог-
ли бы провести с близкими, сон, здоровье, лёгкость в обще-
нии, доверие, радость от простых вещей. Например: «Из-за
того, что я постоянно проверяю отчёты подчинённых, я не
успеваю пообедать и чувствую себя разбитой к вечеру» или
«Когда я требую от подруги подробных отчётов о её встре-
чах, мы ссоримся, и я остаюсь одна».

После того как заполните ответы для нескольких ситуа-
ций, напишите внизу один вывод: «Если бы я отпустил (а)
контроль в этой сфере, я бы получил (а)…». Допишите
честно: «Больше времени на себя», «Лёгкость в отношени-
ях», «Возможность рисковать и расти», «Спокойный сон»,
«Радость от процесса, а не только от результата».

Итог главы
Контроль — это не сила, а страх, замаскированный под

ответственность. Он обещает безопасность, но даёт напря-



 
 
 

жение. Он хочет защитить вас, но лишает радости.



 
 
 

 
Глава 5. Избыточное желание: когда

«хочу» превращается в «должен»
 

Мы живём в мире, где нас постоянно подстёгивают хотеть
больше: больше денег, больше успеха, больше впечатлений.
Реклама, соцсети, окружение — все твердят: «Достигни, ку-
пи, стань!». Но что, если именно это навязчивое «хочу» ме-
шает нам получить желаемое? В этой главе мы разберём, как
здоровое стремление превращается в деструктивную привя-
занность и блокирует исполнение мечты.

Механизм формирования навязчивых желаний
Здоровое желание — это лёгкий импульс: «Хочу научить-

ся рисовать», «Хочу съездить в Париж», «Хочу больше вре-
мени проводить с семьёй». Оно вдохновляет, даёт энергию,
побуждает к действию. Но иногда желание мутирует в навяз-
чивую идею — и тогда «хочу» становится «должен».

Как это происходит?
— Социальное сравнение. Вы видите, как подруга ку-

пила новую машину, коллега получил повышение, блогер от-
дыхает на Бали — и ваше «было бы неплохо» превращается
в «я тоже обязан (а) это иметь». Желание перестаёт быть ва-
шим — оно навязано извне.

— Привязка к самооценке. Вы начинаете верить: «Ес-
ли у меня будет это, я стану лучше, достойнее, успешнее».
Вещь или достижение становится мерилом вашей ценности.



 
 
 

— Страх упустить шанс. Феномен FOMO (Fear Of
Missing Out — страх упустить что-то важное) заставляет
гнаться за всем подряд: «Все покупают эту сумку — а вдруг
она действительно изменит жизнь?».

— Компенсация дефицита. Желание становится по-
пыткой заполнить внутреннюю пустоту: «Если я получу эту
должность, я наконец почувствую себя любимым (ой)», «Но-
вая квартира заглушит чувство одиночества».

— Культурный код успеха.  Нас учат, что «хотеть и до-
биваться» — это добродетель. Но грань между целеустрем-
лённостью и одержимостью тонка. Когда «хочу» превраща-
ется в «я не смогу жить, если не получу», вы попадаете в ло-
вушку.

История из жизни. Марина, 32 года, годами мечтала
о собственном бизнесе. Сначала это было лёгкое любопыт-
ство: «Интересно, смогу ли я?». Но после курсов по «успеш-
ному успеху» и сотен сторис про «миллионеров в 25» же-
лание стало навязчивым: «Я должна открыть бизнес, иначе
я неудачница». Она вложила все сбережения, взяла кредит,
работала по 16 часов — но вместо радости испытывала тре-
вогу и выгорание. Оказалось, что за мечтой о бизнесе скры-
вался другой запрос: «Хочу, чтобы меня наконец заметили
и оценили».

Эффект «морковки впереди»: никогда не достига-
емая цель

Вы наверняка слышали притчу о осле, который идёт за



 
 
 

морковкой, подвешенной перед носом: он всё время прибли-
жается, но никогда не может её схватить. Так работает избы-
точное желание.

Признаки эффекта «морковки»:
— Цель постоянно отодвигается.  Вы ставите цель:

«Заработаю 100 тысяч в месяц — буду счастлив (а)». Но ко-
гда достигаете её, появляется новая планка: «Нужно 200 ты-
сяч, иначе это не успех».

— Счастье откладывается на потом.  Вы говорите се-
бе: «Вот куплю квартиру — тогда заживу», «Когда похудею
на 5 кг — начну радоваться». Но «потом» никогда не насту-
пает — всегда находится новая причина для отсрочки.

— Процесс не приносит удовольствия.  Вы так сосре-
доточены на результате, что не замечаете пути: не радуетесь
первым продажам, не цените поддержку команды, не отме-
чаете маленькие победы.

— Одержимость затмевает альтернативы.  Вы вкла-
дываете все силы в одну цель, игнорируя другие возможно-
сти, которые могли бы принести больше радости и пользы.

— Страх финиша. Иногда подсознание саботирует до-
стижение цели, потому что вы боитесь: «А что дальше?»,
«Смогу ли я удержать это?», «Вдруг я останусь без мотива-
ции?».

Пример. Алексей мечтал о повышении 3 года. Он ра-
ботал без выходных, угождал начальству, жертвовал здоро-
вьем. Когда должность дали, он почувствовал… пустоту.



 
 
 

Оказалось, что сам процесс «борьбы» давал ему ощущение
значимости, а результат — нет.

Как избыточное желание создаёт напряжение и
блокирует получение

Вселенная (или жизнь, или поток — назовите как угод-
но) отвечает на нашу энергию. Если вы посылаете сигнал «Я
несчастен (а) без этого, я умру, если не получу», вы создаёте
энергетический блок. Разберём механизмы.

1. Напряжение вместо потока.  Здоровое желание —
это лёгкость: «Было бы прекрасно, если…». Избыточное —
это судорожное цепляние: «Я умру, если не будет так!». Пер-
вое открывает каналы получения, второе — перекрывает их.

2. Фокус на нехватке. Когда вы слишком хотите чего-то,
вы подсознательно подтверждаете: «У меня этого нет, я ли-
шён (а)». Вселенная «слышит» не запрос, а утверждение: «Я
в дефиците». И поддерживает этот сценарий.

3. Слепота к возможностям. Одержимость одной це-
лью заставляет вас игнорировать другие пути. Вы так смот-
рите на «морковку», что не замечаете, как рядом лежит кор-
зина с фруктами.

4. Эмоциональная зависимость.  Вы привязываете
своё счастье к объекту желания. Пока его нет — вы несчаст-
ны. Когда получаете — радость длится минуты, потому что
новая цель уже маячит на горизонте.

5. Блокировка благодарности.  В состоянии «хочу-хо-
чу-хочу» вы не можете быть благодарным за то, что уже есть.



 
 
 

А благодарность — ключ к изобилию.
6. Страх ошибки. Избыточное желание парализует: вы

боитесь сделать шаг, потому что «если не получится — это
катастрофа». Или, наоборот, действуете хаотично, из-за чего
допускаете ошибки.

Практическое упражнение: «Разделяем „хочу“ и
„должен“»

Возьмите лист бумаги и ручку. Ваша задача — проанали-
зировать 3—5 своих текущих желаний. Для каждого выпол-
ните шаги:

— Запишите желание так, как оно звучит сейчас. На-
пример: «Я должна похудеть на 10 кг к лету», «Я обязан от-
крыть бизнес в этом году», «Мне необходимо купить новую
машину».

— Спросите себя: «Что будет, если я этого не получу?».
Запишите честный ответ. Если в нём есть слова «я неудач-
ник (ца)», «моя жизнь не имеет смысла», «меня не будут лю-
бить» — это признак избыточного желания.

— Переформулируйте желание  в лёгкую форму. Убе-
рите «должен», «обязан», «необходимо». Замените на «Бы-
ло бы прекрасно…», «Интересно было бы попробовать…»,
«Мне нравится идея…». Пример:

— Было: «Я должна похудеть на 10 кг к лету».
— Стало: «Мне нравится идея чувствовать лёгкость в те-

ле. Я попробую добавить больше движения и овощей в ра-



 
 
 

цион — просто посмотреть, как это повлияет на самочув-
ствие».

— Добавьте благодарность.  К каждой переформули-
ровке добавьте фразу: «Я благодарен (а) за то, что у меня
уже есть…». Например: «Я благодарен (а) за своё здоровье
и возможность заботиться о теле», «Я благодарен (а), что у
меня есть машина, которая меня возит, и я могу подумать о
новой, когда придёт время».

— Оцените ощущения. Закройте глаза, сделайте глубо-
кий вдох и мысленно произнесите старую и новую формули-
ровки. Где легче? Где больше энергии? Запишите свои ощу-
щения.

Итог главы
Избыточное желание — это не двигатель прогресса, а

цепь, которая держит вас в состоянии нехватки и тревоги.
Оно создаёт иллюзию, что счастье — где-то впереди, за оче-
редной целью, и не даёт увидеть, что оно уже здесь — в уме-
нии желать легко, без цепляния.

Когда вы отпускаете «должен» и возвращаете себе «хочу»,
вы:

— снижаете напряжение;
— открываете поток возможностей;
— начинаете радоваться процессу;
— позволяете Вселенной (или жизни) помогать вам.



 
 
 

 
Глава 6. Признаки того, что

привязанности управляют вами
 

Часто мы не замечаем, как привязанности берут верх над
нашей жизнью. Они маскируются под заботу, ответствен-
ность, амбиции или принципы — и постепенно лишают нас
свободы и радости. В этой главе вы научитесь распознавать
тревожные сигналы на трёх уровнях: физическом, эмоцио-
нальном и поведенческом. А в конце — пройдёте простой
тест для самодиагностики.

Тест: 10 вопросов для самодиагностики
Ответьте честно на следующие вопросы. Для каждого вы-

берите вариант «Да» или «Нет»:
— Часто ли вы ловите себя на мысли, что ваше настроение

напрямую зависит от действий другого человека (партнёра,
начальника, ребёнка)?

— Испытываете ли вы сильное беспокойство, если ситуа-
ция развивается не по вашему плану?

— Бывает ли так, что вы не можете расслабиться, пока не
убедитесь, что всё «под контролем» — даже в мелочах?

— Чувствуете ли вы вину или стыд, если не оправдываете
чьи-то ожидания (даже если эти ожидания не были озвучены
явно)?

— Замечаете ли вы, что постоянно сравниваете себя с
другими — и это сравнение вызывает у вас негативные эмо-



 
 
 

ции?
— Трудно ли вам отпустить старую вещь, даже если она

вам не нужна?
— Бывает ли, что вы продолжаете делать что-то (работать,

общаться, добиваться цели) из чувства «должен», а не из же-
лания?

— Часто ли вы прокручиваете в голове прошлые ошибки
или обидные ситуации?

— Испытываете ли вы раздражение или тревогу, если кто-
то не разделяет ваших убеждений или ценностей?

— Кажется ли вам, что без определённого достижения
(денег, статуса, отношений) вы не сможете быть по-настоя-
щему счастливым (ой)?

Результаты:
— Если вы ответили «Да» на 1—3 вопроса — у вас есть

отдельные проявления привязанности, но они пока не управ-
ляют вашей жизнью. Это хороший момент, чтобы начать ра-
ботать с ними.

— Если «Да» на 4—6 вопросов — привязанности уже ока-
зывают заметное влияние на ваше состояние. Пора осознан-
но заняться их проработкой.

— Если «Да» на 7 и более вопросов — привязанности
стали серьёзной нагрузкой. Работа над освобождением от
них принесёт вам значительное облегчение и вернёт радость
жизни.

Физические симптомы: тело сигналит о проблеме



 
 
 

Наше тело — мудрая система, которая реагирует на пси-
хологическое напряжение. Привязанности создают хрониче-
ский стресс, и вот как это проявляется:

— Напряжение в мышцах. Особенно в области шеи,
плеч, челюсти, между бровями. Вы можете замечать, что
непроизвольно сжимаете кулаки или стискиваете зубы.

— Проблемы со сном. Трудности с засыпанием из-за
прокручивания мыслей, частые пробуждения ночью, ощу-
щение, что утром вы не отдохнули.

— Усталость без причины. Вы высыпаетесь, не пере-
гружаетесь физически, но чувствуете себя разбитым (ой) уже
к середине дня. Энергия уходит на поддержание внутренне-
го напряжения.

— Головные боли. Напряжение в теле часто концентри-
руется в области головы, вызывая давящие или пульсирую-
щие ощущения.

— Расстройства пищеварения. Тревога и стресс вли-
яют на работу ЖКТ: могут появиться спазмы, вздутие, про-
блемы со стулом.

— Ощущение тяжести. Вам кажется, что на плечах ле-
жит невидимый груз, который мешает двигаться легко и сво-
бодно.

История из жизни. Ольга, 40 лет, годами страдала от
бессонницы и мигреней. Врачи не находили органических
причин. На консультации она призналась: «Я не могу уснуть,
пока не проверю, закрыли ли дети окна, выключен ли утюг,



 
 
 

не пришло ли важное письмо на почту». Её тело буквально
кричало: «Хватит контролировать!». После работы с привя-
занностями головные боли стали реже, а сон — крепче.

Эмоциональные симптомы: когда чувства стано-
вятся сигналами

Эмоции — это индикаторы состояния нашей внутренней
системы. Привязанности искажают их, создавая постоянный
фон дискомфорта:

— Тревога без явной причины. Вы нервничаете, но не
можете точно сказать, что именно вас беспокоит. Ощуще-
ние, что «что-то не так».

— Раздражительность. Мелкие бытовые ситуации вы-
зывают непропорционально сильную реакцию: вы злитесь на
медленного кассира, на соседа, на коллегу за пустяк.

— Апатия и опустошение. После достижения цели вме-
сто радости — пустота. Или вы вообще теряете интерес к то-
му, что раньше вас вдохновляло.

— Чувство вины. Вы вините себя за то, что «недоста-
точно стараетесь», «не оправдываете ожиданий», «отвлека-
етесь от важного».

— Страх потери. Мысль о том, что вы можете лишить-
ся чего-то (человека, работы, статуса), вызывает панику или
отчаяние.

— Зависть и обида. Вы болезненно реагируете на успе-
хи других или на то, что мир «несправедлив» к вам.

— Эмоциональная зависимость.  Ваше настроение и



 
 
 

самооценка напрямую зависят от слов и действий других лю-
дей.

Поведенческие симптомы: как привязанности ме-
няют ваши действия

Привязанности не только влияют на чувства — они дик-
туют, как вы действуете. Вот типичные проявления:

— Зависимость от одобрения. Вы постоянно ищете
подтверждения: «Я всё правильно сделал (а)?», «Тебе нра-
вится?», «Что ты обо мне думаешь?». Ваше решение зависит
от реакции окружающих.

— Перфекционизм. Вы не можете закончить проект,
потому что он «ещё не идеален». Или откладываете начало
дела, боясь не справиться на 100%.

— Избегание риска. Вы отказываетесь от новых воз-
можностей из-за страха ошибиться, потерять то, что есть,
или не оправдать ожиданий.

— Навязчивые действия. Проверка почты каждые 5
минут, перепроверка закрытых дверей, постоянное обновле-
ние соцсетей — всё это способы «удержать контроль».

— Жертвенность. Вы отказываетесь от своих потребно-
стей ради сохранения отношений, работы или иллюзии ста-
бильности: «Пусть я страдаю, зато всё останется как есть».

— Сравнение с другими. Вы отслеживаете достижения
знакомых, листаете соцсети с чувством «у меня так не бу-
дет», обесцениваете свои успехи.

— Трудности с отпусканием. Вы храните старые ве-



 
 
 

щи «на всякий случай», поддерживаете токсичные связи «из
чувства долга», держитесь за работу, которая вас выматыва-
ет.

Пример из жизни. Игорь, 35 лет, гордился своей ответ-
ственностью. Он проверял отчёты подчинённых по три ра-
за, переписывал их письма клиентам, задерживался до ночи.
Коллеги называли его «надёжным», но он не мог расслабить-
ся даже в отпуске — звонил в офис, проверял почту. Его по-
ведение было симптомом привязанности к контролю. Когда
он начал отпускать задачи, качество работы команды вырос-
ло, а его собственное состояние улучшилось.

Итог главы
Привязанности — это не абстрактная проблема. Они про-

являются через:
— физическое напряжение  (усталость, бессонница,

боли);
— эмоциональный дискомфорт  (тревога, апатия, ви-

на);
— ограничивающее поведение  (перфекционизм, зави-

симость от одобрения, избегание риска).
Тест из 10 вопросов помог вам оценить масштаб влияния

привязанностей на вашу жизнь. Если вы обнаружили у себя
несколько признаков — это не повод для паники, а сигнал к
действию. Осознание проблемы — первый шаг к освобож-
дению.



 
 
 

 
Глава 7. Почему Вселенная «не даёт»?

Закон энергетического обмена
 

Вы наверняка замечали: иногда мы страстно желаем че-
го-то, вкладываем силы, время, энергию — а результат не
приходит. Или приходит, но не приносит радости. В чём при-
чина? Ответ кроется в законе энергетического обмена
— универсальном принципе, который работает независимо
от того, верите вы в него или нет.

Принцип «отдал — получил»: почему цепляние бло-
кирует поток

В основе мироздания лежит баланс: чтобы что-то полу-
чить, нужно что-то отдать. Это не про деньги или вещи —
речь идёт об энергии. Когда вы цепляетесь за желание, вы
создаёте энергетический застой  — и поток останавлива-
ется. Разберём механизм подробно.

Как работает закон обмена:
— Вы посылаете запрос.  Вы формулируете намерение:

«Хочу новую работу», «Хочу любовь», «Хочу финансовую
свободу». На энергетическом уровне это импульс, сигнал
миру.

— Мир отвечает возможностями.  Вселенная (или
жизнь, поток, высшие силы — назовите как угодно) начина-
ет подводить ситуации, людей, идеи, которые могут приве-
сти к цели.



 
 
 

— Вы принимаете и отдаёте.  Вы действуете, благо-
дарите, делитесь — и тем самым поддерживаете движение
энергии.

— Получаете результат.  Энергия, которую вы вложили
и отпустили, возвращается в виде желаемого.

Что происходит, когда вы цепляетесь:
— Вы блокируете выход.  Вместо того чтобы отпустить

желание в пространство, вы держите его в тисках страха и
напряжения: «А вдруг не получится?», «Я умру, если не по-
лучу это». Энергия застревает внутри вас.

— Вы посылаете сигнал нехватки. Ваше «хочу» зву-
чит как «у меня этого нет, я в дефиците». Мир отражает этот
посыл: вы продолжаете жить в состоянии нехватки.

— Вы не видите возможностей. Одержимость одной
целью делает вас слепым к альтернативным путям. Вы так
сосредоточены на «морковке впереди», что не замечаете
корзины с фруктами рядом.

— Вы истощаете ресурс.  Энергия, потраченная на на-
пряжение и контроль, не идёт на созидание. Вы устаёте, вы-
гораете, а результат всё не приходит.

— Вы нарушаете баланс. Вместо «я делюсь и получаю»
получается «я только беру». Такой дисбаланс останавливает
поток.

Образ для понимания. Представьте ручей, который
несёт вам красивый цветок. Если вы будете судорожно ло-
вить его руками, вы нарушите течение воды — и цветок



 
 
 

уплывёт. Но если вы просто протянете ладонь, он сам ока-
жется у вас. Отпускание — это не бездействие, а доверие
потоку.

Роль доверия в исполнении желаний
Доверие — ключ к разблокировке потока. Это не слепая

вера, а осознанное решение отпустить контроль  и поз-
волить жизни действовать через вас. Как это работает?

Признаки отсутствия доверия:
— вы проверяете «прогресс» каждую минуту (соцсети,

почту, статус заявки);
— вы пытаетесь «подтолкнуть» ситуацию силой (давите

на людей, торопите события);
— вы не можете расслабиться, пока цель не достигнута;
— вы боитесь, что без вашего надзора всё развалится.
Что даёт доверие:
— Освобождает энергию. Вместо траты сил на кон-

троль вы вкладываете их в действие и радость.
— Открывает новые пути. Когда вы не зациклены на

одном варианте, вы замечаете другие возможности.
— Привлекает помощь. Люди, обстоятельства, случай-

ности начинают складываться в вашу пользу.
— Ускоряет процесс. Парадокс: чем меньше вы давите,

тем быстрее приходит результат.
— Возвращает радость. Вы начинаете наслаждаться

процессом, а не только финалом.



 
 
 

Практика: «Письмо доверия»
Чтобы укрепить связь с потоком, напишите короткое

письмо — как будто адресованное Вселенной, жизни или
своему внутреннему источнику силы. В нём:

— поблагодарите за то, что у вас уже есть;
— сформулируйте своё желание в лёгкой форме («Мне

было бы прекрасно получить…» вместо «Я должен это
иметь»);

— добавьте фразу: «Я отпускаю это в поток и доверяю,
что лучший вариант придёт в нужное время»;

— завершите благодарностью: «Спасибо, что ведёшь ме-
ня».

Положите письмо в красивое место или сохраните в теле-
фоне. Перечитывайте его, когда ловите себя на тревоге или
напряжении.

Истории успеха: примеры отпускания и последую-
щего получения

Реальные истории показывают, как работает закон обмена
на практике.

История 1: Анна и новая работа
Анна два года искала должность мечты. Она рассылала ре-

зюме, ходила на собеседования, нервничала из-за отказов.
Но чем сильнее она хотела, тем хуже шли дела: то срывались
офферы, то условия оказывались плохими.

Однажды она решила: «Хватит. Я сделаю всё, что могу,



 
 
 

а остальное отпущу. Если не сейчас — значит, позже. Я всё
равно достойна хорошей работы». Она перестала проверять
почту каждые 10 минут, начала ходить на танцы, завела но-
вые знакомства. Через месяц ей позвонили из компании, о
которой она даже не думала, — с предложением, которое
превзошло ожидания.

Что изменилось: Анна отпустила напряжение и откры-
ла поток. Её энергия перестала уходить на тревогу и начала
работать на привлечение возможностей.

История 2: Дмитрий и финансовая свобода
Дмитрий мечтал о пассивном доходе. Он вкладывал день-

ги в сомнительные проекты, брал кредиты, переживал из-за
курсов валют. Его состояние только ухудшалось.

На тренинге он услышал фразу: «Деньги идут к тем,
кто умеет их отпускать». Он решил попробовать: выделил
небольшую сумму на эксперимент — не для заработка, а для
игры. Купил акции просто потому, что ему понравилась ком-
пания. Не следил за котировками, не нервничал. Через пол-
года эти акции выросли в 3 раза.

Что сработало: Дмитрий перестал цепляться за резуль-
тат и тем самым разблокировал поток изобилия. Его доверие
дало энергии свободу двигаться.

История 3: Елена и отношения
Елена после развода 5 лет не могла построить новые отно-

шения. Она анализировала мужчин, боялась ошибок, срав-
нивала кандидатов. Всё было «не то».



 
 
 

Однажды она сказала себе: «Я устала. Я хочу любить и
быть любимой, но не буду больше искать — я буду жить».
Она занялась йогой, записалась на курсы рисования, начала
путешествовать одна. Через год она встретила человека на
мастер-классе — случайно, без поиска. Сейчас они счастли-
вы вместе.



 
 
 

 
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=73872049
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73872049

	Часть 1. Осознание: что такое привязанности и как они мешают
	Глава 1. Введение: почему радость жизни уходит?
	Глава 2. Что такое «привязанности» в психологическом и эзотерическом ключе?
	Глава 3. Где живут наши привязанности?
	Глава 4. Контроль как форма привязанности
	Глава 5. Избыточное желание: когда «хочу» превращается в «должен»
	Глава 6. Признаки того, что привязанности управляют вами
	Глава 7. Почему Вселенная «не даёт»? Закон энергетического обмена

	Конец ознакомительного фрагмента.

