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Аннотация
Хватит быть жертвой. Стань демиургом.
Вы научитесь:
• управлять своей реальностью через фокус внимания,
• исцелять прошлое через ретрокаузальность,
• притягивать деньги и любовь через энергию доверия,
• использовать гнев как топливо для прорыва.
Квантовая физика + психология + эзотерика. Никакой воды.

Только практики, которые работают. Для мужчин и женщин. Для
тех, кто готов взять ответственность за свою жизнь.
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РАЗДЕЛ I. БАЗА: ИЗ ЧЕГО

СКРОЕНА ТВОЯ РЕАЛЬНОСТЬ
 
 

Глава 1. Введение: Почему бедный
не прав, а богатый – не святой

 
В  мире есть две великие иллюзии. Первая: «Быть бед-

ным – нравственно чище». Вторая: «Быть богатым – зна-
чит быть виноватым».

Эти иллюзии  – не  случайные мысли. Это  программы,
вживленные в человеческую психику веками: через религию,
через сказки, через соседей, которые «знают правду». И се-
годня я разорву их на атомы.

Потому что истина – квантовая, жестокая и освобождаю-
щая – звучит так:

Бедность – это не отсутствие денег. Бедность – это
отсутствие выбора. А отсутствие выбора – это всегда
грех перед собственной душой.

Давайте спокойно, без эзотерического пафоса, но с хирур-
гической точностью разберем три главных мифа.

Миф №1. «Бедный – добрый, а богатый – злой»
Стоп. Вы когда-нибудь видели по-настоящему доброго



 
 
 

бедного человека? Не жертвенного, не удобного, не безро-
потного, а именно доброго – с открытым сердцем, щедрого
на время, внимание, энергию?

Чаще всего бедный:
– Озлоблен (тихо или громко – неважно)
– Завистлив (даже если не признается себе)
–  Энергетически обесточен (доброта требует ресурса,

а ресурса нет)
– Вынужден врать, экономить на близких, терпеть униже-

ния
Психология называет это  «дефицитарное мышление» .

Эзотерика называет это «закрытая нижняя чакра». Кванто-
вая физика называет это «коллапс волновой функции в един-
ственное, самое узкое состояние» .

А теперь посмотрите на богатого (не на нувориша-хама,
а на человека, который создал достаток). У него:

– Есть энергия на добрые дела (он может помочь реально,
а не «просто посочувствовать»)

– Нет страха за завтрашний день (а значит, нет паранойи)
– Его щедрость не вымученная – она из избытка
Вывод, который взбесит многих:  Бедность деформи-

рует душу сильнее, чем богатство. Богатство только обнажа-
ет то, что уже было в человеке. Козел с деньгами – это просто
козел без тормозов. А добрый человек с деньгами становит-
ся святым при жизни.



 
 
 

Миф №2. «Чтобы стать богатым, нужно кого-то об-
мануть/обокрасть»

Это – кармический яд, который вливают в уши детям.
«Нечестным путем нажито – в огне сгорит». И дети вырас-
тают с программой: «Если у меня появятся большие деньги,
значит, я плохой».

Давайте смотреть правде в глаза.
В квантовой физике есть понятие «наблюдатель». По-

ле возможностей (суперпозиция) содержит триллионы сце-
нариев: честный миллионер, нечестный миллионер, честный
бедняк, нечестный бедняк и так далее. Вы выбираете не спо-
соб, вы выбираете состояние.

Человек, который свято верит, что деньги = зло, никогда
не сможет удержать крупную сумму. Его подсознание са-
ботирует. Он найдет способ все проиграть, раздать, поте-
рять, вложить в провальный проект. Потому что бессозна-
тельное лояльнее к «я плохой, но живой», чем к «я хороший,
но мертвый для своего рода».

Истина: Богатство не  делает человека плохим. Богат-
ство увеличивает громкость того, кем ты уже являешься.
Если ты сволочь – станешь сволочью с яхтой. Если ты свет –
станешь маяком.

Миф №3. «Бедный  – это жертва системы, а  бога-
тый – эксплуататор»

Ох, это любимый нарратив тех, кто не готов взять ответ-



 
 
 

ственность.
Слушайте внимательно, здесь будет больно.
В человеческой психике есть защитный механизм, кото-

рый называется «проекция». Вместо того чтобы признать:
«Я боюсь действовать, я боюсь риска, я не верю в свои идеи,
мне лень учиться новому» – человек говорит: «Мир неспра-
ведлив, капитализм – зло, у богатых украли» .

Это позиция Жертвы. И эзотерика, и психология схо-
дятся в одном: Жертва не эволюционирует. Ее душа застре-
вает в круге перерождений.

А богатый (не по наследству, а создавший себя) прошел
через:

– Страх провала
– Десятки ошибок
– Работу над своим характером
– Умение договариваться с реальностью
Он не эксплуататор. Он – причина своей жизни.

Квантовый итог главы (запомните это тело и под-
сознание)

Представьте, что ваша жизнь – это суперпозиция всех воз-
можных «вы»:

– Вы – бедный, но «духовный»
– Вы – богатый, но одинокий
– Вы – богатый и счастливый
– Вы – бедный и несчастный



 
 
 

Все эти варианты существуют  одновременно  в  кван-
товом поле. Ваше сознание (наблюдатель) выбирает один
из них не молитвой и не желанием, а  ежедневными дей-
ствиями, верой и энергетикой.

Бедный неправ не потому, что он грешен. А потому, что
он согласился на один вариант из триллиона – и назвал
это «судьбой».

Богатый не святой не потому, что он плохой. А потому,
что святость не нуждается в ярлыках. Святой просто делает
то, что нужно. И получает то, что соответствует.

Первое практическое задание (не  пропускайте,
здесь включается магия)

Возьмите лист бумаги (реальный, не в телефоне) и напи-
шите две колонки:

Колонка А: «Чему меня научили про богатых лю-
дей» (все обидное, страшное, злое).

Колонка Б: «Чему меня научили про бедных людей» (все
жалостливое, «святое», правильное).

Теперь прочитайте это вслух. И спросите себя: «Чью сто-
рону я на самом деле выбрал подсознательно?»

Если вы обнаружите, что боитесь стать богатым, потому
что «меня перестанут любить» или «я стану плохим челове-
ком» – поздравляю. Вы нашли главный блок.

А  следующая глава научит, как развалить этот блок
на квантовом уровне.



 
 
 

Резюме главы 1 одной фразой для медитации:
Деньги – это нейтральный проводник духа. Бедность –

это добровольный отказ от  инструментов. Богатство  –
это разрешение себе быть полным.



 
 
 

 
Глава 2. Принцип неопределенности
Гейзенберга: Судьба не предрешена,

пока ты не посмотрел
 

Эпиграф-ключ
«В квантовом мире электрон не имеет орбиты, пока вы

не измерили его координату. В мире человеческой судьбы вы
не имеете будущего, пока не зафиксировали его выбором».

Часть 1. Что на самом деле сказал Гейзенберг (и по-
чему церковь это не запретила, а зря)

В 1927 году Вернер Гейзенберг сформулировал нечто, что
должно было  бы взорвать все эзотерические школы мира,
но вместо этого тихо лежало в учебниках физики. Он сказал:

«Чем точнее мы знаем положение частицы, тем ме-
нее точно знаем её импульс. И наоборот».

Звучит как скучная формула. Но переведите на человече-
ский:

Реальность в своей основе не определена до конца.
Она «размазана» по вероятностям. И только акт на-
блюдения заставляет её выбрать одно конкретное со-
стояние.

А теперь – главная ересь этой главы, за которую вас могут
побить фаталисты всех мастей:



 
 
 

Ваша судьба НЕ НАПИСАНА. Ни в какой Книге Су-
деб, ни в натальной карте, ни в карме прошлых жиз-
ней. До момента, пока вы не «посмотрели» – не сде-
лали выбор, не  поверили во  что-то, не  совершили
действие – существует бесконечное количество ваших
возможных судеб.

Часть 2. Ложь фатализма (или почему «всё пред-
определено» – это удобное бегство)

Давайте честно. Очень уютно верить, что «всё уже реше-
но». Уютно, потому что тогда:

– Не нужно брать ответственность
– Не нужно рисковать
– Не нужно выходить из зоны комфорта
–  Можно жаловаться на  «неблагоприятный период»

и пить чай
Фатализм – это психологическая защита ленивой ча-

сти психики. Эзотерический фатализм (астрология без сво-
боды воли, карма как приговор) – это то же самое, только
в красивой обертке.

Но  давайте посмотрим, что говорит квантовая физика
о предопределенности.

Эксперимент с квантовым ластиком (отложенный вы-
бор) доказал: то, что вы решаете  сегодня, может изменить
то, что уже случилось в прошлом. На очень тонком уровне
время – это не река, а океан, где все точки существуют од-



 
 
 

новременно.
Переведем на язык судьбы:
Ваше прошлое не фиксировано намертво. Оно ме-

няется в  зависимости от  того, кем вы становитесь
сейчас. Не верите? Вспомните человека, который вас
предал. Когда вы были жертвой – это была трагедия.
Когда вы стали сильным – это был урок. Когда вы ста-
ли мастером – это был подарок. Прошлое изменилось.
Без машины времени.

Часть 3. «Неопределенность» – не хаос, а поле сво-
боды

Люди боятся слова «неопределенность». Им кажется, что
это значит «непонятно, страшно, всё рухнет». Нет.

Неопределенность – это незаполненный холст. Это су-
перпозиция всех возможных «вы»:



 
 
 

Эти проценты – не судьба. Это потенциал. И они меня-
ются каждый день в зависимости от ваших:

– Мыслей (наблюдений внутренних)
– Эмоций (энергетических замеров)
– Действий (физических коллапсов)
Как только вы  посмотрели – то есть поверили, что вы

«недостойны», – одна ветка схлопнулась, другая укрепилась.
Как только вы сделали маленькое действие в сторону мечты –
квантовый скачок произошел.

Часть 4. Жизненный пример: Анна, которая «зна-
ла», что она одна

Приходит ко мне клиентка Анна (имя изменено, суть со-
хранена). 38 лет. Умница, красавица. Говорит: «Мне по судь-
бе быть одной. Все астрологи подтвердили. В прошлой жиз-
ни я убила мужа, теперь карма».

Я спрашиваю: «Анна, а вы пробовали выходить из дома
без маски „я обречена“? Пробовали не говорить на первом
свидании, что „у нас всё равно ничего не выйдет“?»

Она замолчала.
Что сделала Анна? Она посмотрела на свою судьбу рань-

ше времени. Она зафиксировала коллапс в самое унылое со-
стояние – «я одна навсегда» – и каждым своим действием
подтверждала этот «результат измерения».

А по Гейзенбергу, пока она не измерила – пока не пове-



 
 
 

рила окончательно – существовала и ветка «Анна счастлива
в браке». Но она не дала ей шанса.

После трех месяцев работы (и это не магия, а  техники,
которые мы дадим в этой книге) Анна перестала «смотреть
на пустоту». Она начала смотреть на возможность. Через
полгода у нее появился мужчина. Через год – предложение.

Судьба изменилась? Нет. Она просто выбрала другую
суперпозицию.

Часть 5. Как применить принцип Гейзенберга
к жизни прямо сейчас (без физфака)

Правило №1: Не измеряйте то, что не хотите полу-
чить

Когда вы говорите «я, наверное, никогда не разбогатею»,
«меня всё равно уволят», «здоровье уже не восстановить» –
вы проводите  квантовое измерение. Вы фиксируете ре-
альность в самой слабой, больной, бедной точке.

Замена: Говорите «пока не определено». Действительно,
пока вы не сделали финальное действие – ничего не опреде-
лено. Используйте фразу-якорь: «В данный момент суперпо-
зиция не коллапсировала». Это не обман. Это чистая физика.

Правило №2: Играйте в «а что, если?»
Гейзенберг разрешает вам жить в режиме вероятностей,

а не приговоров. Каждое утро спрашивайте себя:
– «А что, если сегодня случится чудо?»
– «А что, если я уже достоин?»



 
 
 

– «А что, если моя проблема – это просто неопределен-
ность, которая ждет моего выбора?»

Не отвечайте. Просто задайте вопрос. Вопрос уже меняет
поле вероятностей. Это квантовый факт.

Правило №3: Действуйте до  полной определенно-
сти

Самая большая ошибка  – ждать «стопроцентной гаран-
тии». В квантовом мире гарантий нет. Гарантия – это труп
вероятности.

Начинайте действовать, когда уверенность 30%. Почему?
Потому что само действие коллапсирует реальность в вашу
пользу. Вы не ждете, пока появится дорога. Вы идете – и до-
рога появляется под ногами.

Главный квантовый афоризм этой главы (выучите
наизусть)

«Судьба – это не стрела, выпущенная из лука прошлого.
Судьба – это квантовый облако, которое принимает форму
вашего текущего взгляда».

Практическое задание №2 (обязательно к выполне-
нию)

Заведите  «Дневник неопределенности»   – это может
быть заметка в телефоне или тетрадь.

В  течение 7  дней записывайте туда все ситуации, где
вы заранее решили исход:



 
 
 

– «Меня не возьмут на работу»
– «Он мне откажет»
– «У меня не получится»
– «Это слишком сложно для меня»
Напротив каждой записи напишите фразу: «Это – не ис-

тина. Это – преждевременное измерение. Я оставляю
суперпозицию открытой» .

И  наблюдайте, как начнут происходить странные, нело-
гичные, «случайные» события. Это поле выравнивается. Это
Гейзенберг улыбается вам.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Я не заперт в предсказанной судьбе. Моё будущее суще-

ствует как облако возможностей. Я – наблюдатель, кото-
рый выбирает, какой версии себя коллапсировать. Моё про-
шлое не властно надо мной, потому что я могу пересмот-
реть его из будущего. Неопределенность – это не враг, а мо-
ре свободы.

Мост в следующую главу
Вы поняли: судьба не предрешена. Но тогда возникает во-

прос: КТО ИМЕННО наблюдает?  Ваше эго, которое хо-
чет сладкого и боится боли? Или что-то более глубокое?

В следующей главе мы разберем «Наблюдателя в кван-
товой физике – это и есть Душа». И вы поймете, почему
молитвы без смены личности не работают, а визуализации



 
 
 

из эго – пустышка.
А пока – идите и не измеряйте того, что не хотите полу-

чить. Берегите свою суперпозицию. Она драгоценнее алмаза.



 
 
 

 
Глава 3. Наблюдатель в квантовой

физике – это и есть Душа
 

Часть 1. Великий обман: почему «визуализация»
не работает у 95% людей

Сейчас в интернете тысячи курсов по «силе мысли». Вам
говорят: «Представь себе красную машину – и она приедет».
Тысячи людей представляют. Машины не едут. Почему?

Потому что наблюдатель в квантовой физике – это не ваш
поверхностный ум. Это не голос, который сейчас читает эти
буквы и комментирует: «интересно», «ерунда», «ну-ну». Это
не эго, которое хочет «быть богатым, потому что это круто».

Всё это – приборы наблюдения , но не сам Наблюдатель.
Представьте, что реальность – это квантовый экран. Ваше

эго – это камера, которая может смотреть только на то, что
уже есть, или на то, чего боится. Ваш ум – это программа об-
работки данных, которая вечно глючит, боится нового и по-
вторяет старое.

А Душа – это тот, кто держит камеру. Тот, кто решает, ку-
да направить объектив. Тот, кто может смотреть на пустоту
и видеть там не пустоту, а поле бесконечных возможностей.

Наблюдатель – это не мысль. Наблюдатель – это то,
что замечает мысли.

Часть 2. Квантовый эксперимент, который заста-



 
 
 

вил физиков поверить в душу (почти)
Есть знаменитый эксперимент с «отсроченным выбором»

физика Джона Уилера. Упрощенно: фотон проходит через
устройство, и ученый решает, как его измерять, уже после
того, как фотон, казалось бы, прошел.

И что вы думаете? Фотон «задним числом» вел себя так,
будто знал, какое измерение будет выбрано в будущем.

Переведем на человеческий язык:
То, кем вы решите стать завтра, меняет то, кем вы были

вчера. А то, кем вы были вчера, меняет то, что возможно
сегодня.

Но кто способен на такую магию? Не ваш ум – ум пута-
ется в причинно-следственных связях. Ум говорит: «снача-
ла действие, потом результат». А квантовая реальность гово-
рит: «результат и действие – одно, разделенное только точ-
кой наблюдения».

Этот «кто-то», кто находится вне времени, вне причины
и следствия, вне «я хочу» и «я боюсь» – и есть ваша Душа.

Часть 3. Три уровня наблюдателя (и  почему два
из них – подделка)

Давайте расставим все по полочкам. У человека есть три
уровня «наблюдения». Только третий – настоящий.

Первый уровень: Наблюдатель-эго.  Это голос, кото-
рый говорит: «Я хочу миллион. Я достоин. Я сделаю». Зву-
чит правильно. Но это наблюдатель-лжец. Почему? Потому



 
 
 

что эго всегда наблюдает из страха. Оно хочет миллион, по-
тому что боится бедности. Оно хочет любви, потому что бо-
ится одиночества. А страх, по квантовым законам, коллапси-
рует реальность в то, чего вы боитесь. Эго-наблюдатель со-
здает проблемы, замаскированные под желания.

Второй уровень: Наблюдатель-ум.  Это аналитик. Он
говорит: «Если я сделаю А, потом Б, потом В, то статисти-
чески у  меня есть 30% успеха». Он взвешивает, оценива-
ет, планирует. Ум полезен как инструмент. Но как наблюда-
тель – он мертв. Ум не создает новое. Ум только комбини-
рует старое. Он не способен увидеть чудо, потому что чудо
не входит в его базу данных.

Третий уровень: Наблюдатель-Душа.  Это тихое, уве-
ренное присутствие. Оно не кричит. Оно не доказывает. Оно
просто знает. Знает без доказательств. Знает до того, как по-
явились факты. Душа смотрит на пустоту и  видит форму.
Смотрит на болезнь и видит здоровье. Смотрит на одиноче-
ство и видит любовь, которая уже идет.

Вот что говорил Иисус (и  это не  религиозный призыв,
а квантовый протокол): «Имейте веру с горчичное зерно».
Горчичное зерно  – это не  интенсивность веры. Это  каче-
ство наблюдателя . Душа не верит «сильно». Душа просто
смотрит и видит истину, которую эго считает невозможной.

Часть 4. Живой пример: Сергей, который визуали-
зировал 5 лет без результата



 
 
 

Сергей пришел ко мне злым. Очень злым. Он пять лет за-
нимался «силой мысли». Каждое утро представлял, как под-
писывает крупный контракт. Визуализировал детали: ручку,
стол, улыбку партнера. Результат – ноль.

Я спросил его: «Сергей, а кто внутри вас смотрит на эту
визуализацию?»

Он задумался. А потом честно сказал: «Маленький испу-
ганный мальчик, который боится, что ничего не получится.
Я представляю контракт, но  одновременно боюсь, что его
не будет».

Я сказал: «Вот ваш ответ. Наблюдатель у вас – страх. А вы
пытаетесь скормить страху красивую картинку. Страх не со-
здает контракты. Страх создает новые страхи».

Мы начали работу с другого конца. Не с визуализации ре-
зультата, а с смены наблюдателя . Сергей учился замечать
свои страхи, но не отождествляться с ними. Он учился на-
блюдать из тишины, из «я есть», а не из «я боюсь».

Через три месяца, без ежедневных визуализаций (он их
бросил), ему позвонил бывший партнер и предложил кон-
тракт. Не тот, который он рисовал. Лучше.

Сергей спросил: «Как это работает?» Я ответил: «Ты пе-
рестал смотреть на реальность испуганными глазами эго. Ты
позволил Душе смотреть. А Душа видит возможности, кото-
рые эго даже не могло вообразить».

Часть 5. Как отличить наблюдение Души от поддел-



 
 
 

ки
Вот главные признаки, которые помогут вам не обманы-

ваться. Запомните их.
Наблюдение эго – всегда сопровождается внутренним

диалогом. «А получится ли? А что скажут? А вдруг нет?»
В эго всегда есть сомнение, даже если оно замаскировано под
уверенность. Эго доказывает, спорит, убеждает.

Наблюдение ума – холодное, расчетливое, без радости.
Оно говорит: «вероятность 40%, давай не будем обольщать-
ся». Ум убивает чудо еще до его рождения.

Наблюдение Души  – тихое, спокойное, без усилий. Оно
не доказывает. Оно не сомневается. Оно просто знает. И это
знание не требует подтверждений из внешнего мира. Душа
может смотреть на пустой банковский счет и не паниковать.
Не потому, что она «позитивно мыслит», а потому что она
видит деньги в другом измерении, которые уже текут в эту
реальность.

Если ваша «вера» требует от  вас постоянной подпитки
аффирмациями, мантрами, повторениями – это не вера Ду-
ши. Это гипервентиляция эго. Душа не  повторяет. Душа
просто есть.

Часть 6. Практика переключения наблюдателя (са-
мое важное в этой главе)

Вы не можете «стать душой» по щелчку. Но вы можете на-
учиться различать, кто сейчас наблюдает. И постепенно пе-



 
 
 

редавать управление от эго к душе.
Вот упражнение. Оно простое и дьявольски сложное од-

новременно. Называется «Свидетель».
Шаг 1. Сядьте удобно. Закройте глаза. Сделайте три мед-

ленных вдоха и выдоха.
Шаг 2. Заметьте свои мысли. Не  пытайтесь их остано-

вить. Просто скажите себе: «Я замечаю, что у меня возника-
ет мысль о деньгах. Или о работе. Или о том, что я делаю
неправильно».

Шаг 3. Теперь спросите себя: «Кто это замечает? Кто ви-
дит эти мысли, как облака на небе?»

Шаг 4. Не  отвечайте словами. Почувствуйте это про-
странство внимания, которое не  является мыслью. Оно
не боится. Оно не хочет. Оно просто наблюдает. Это и есть
ваша Душа. Не ее образ, не ее идея. Она сама.

Шаг 5. Посидите в этом пространстве 2—3 минуты. Вна-
чале будет непривычно. Ваше эго будет дергаться: «Что я
здесь делаю? Где результат? Где деньги? Где визуализация?»
Не поддавайтесь. Просто наблюдайте.

Делайте это упражнение каждый день по  5  минут.
Не больше. Не меньше. И вы заметите, как в обычной жизни
начнут появляться мгновения, когда вы смотрите на пробле-
му и вдруг видите не проблему, а просто событие. А потом
видите решение. А потом понимаете, что решение было все-
гда, просто вы смотрели не теми глазами.



 
 
 

Часть 7. Главный секрет, который прячут эзотери-
ки (раскрываю)

Вот правда, за которую меня могут побить коллеги по це-
ху.

Душа не создает реальность. Это слишком громкое слово.
Эго создает – из страха и усилия. Ум создает – из комбина-
ций старого.

Душа позволяет реальности проявиться. Она не напря-
гается, не визуализирует, не аффирмирует. Она просто уби-
рает препятствия. Как солнечный свет – он не создает цветы,
он просто светит, а цветы растут сами.

Ваша задача – не стать «великим творцом». Ваша зада-
ча – убрать эго-шум, убрать ум-болтовню и позволить Душе
смотреть. И тогда реальность, которая и так стремится к гар-
монии, начнет выравниваться сама.

Без ваших усилий. Без насилия. Без магии. Просто пото-
му, что так устроен квантовый мир.

Резюме для подсознания (повторите перед сном,
медленно)

Я не мои мысли. Я не мои страхи. Я не мои желания. Я –
то, что замечает их. Я – тихий свидетель. Этот свидетель
видит свет там, где эго видит тьму. И когда смотрит сви-
детель, невозможное становится просто другим. Я передаю
управление от крика эго к тишине души.



 
 
 

Домашнее задание (без него глава – просто текст)
На ближайшие три дня откажитесь от всех практик визу-

ализации и аффирмаций, если вы их делали. Вместо этого,
каждый раз, когда ловите себя на желании «что-то притя-
нуть» или «что-то создать», сделайте паузу и спросите:

«Кто во мне сейчас этого хочет? Эго, ум или душа?»
Не отвечайте сразу. Подышите. Послушайте тело. Чаще

всего вы обнаружите, что хочет эго – из страха. А душа про-
сто наблюдает и улыбается.

Записывайте эти открытия в дневник. К концу третьего
дня вы начнете чувствовать разницу. А это дороже любой
визуализации.

Мост в следующую главу
Вы узнали, что Наблюдатель – это Душа. Вы научились

различать подделку от оригинала. Но тогда возникает новый,
еще более опасный вопрос:

Если Душа так могущественна, почему она позволя-
ет вам болеть, страдать и быть бедным? Почему она
не вмешается? Или она – садист?

В  следующей главе  «Корпускулярно-волновой дуа-
лизм: Вы одновременно и  жертва (частица), и  кон-
текст (волна)» мы разберем эту больную тему. И вы пойме-
те, почему ваши страдания – не наказание, а математически
точный результат того, кем вы себя назначили.

А пока – побудьте тихим свидетелем. Без цели. Без задачи.



 
 
 

Просто побудьте. Это самое продуктивное, что вы можете
сделать сегодня.



 
 
 

 
Глава 4. Корпускулярно-волновой

дуализм: Вы одновременно и жертва
(частица), и контекст (волна)

 
Часть 1. Странный эксперимент, который сломал

физикам психику
В начале XX века ученые проводили эксперимент с элек-

тронами. Они стреляли электронами в экран с двумя щеля-
ми. И тут началось необъяснимое.

Когда физики не смотрели, какой именно щелью прохо-
дит электрон, он вел себя как волна. Он проходил через обе
щели одновременно, сам с собой интерферировал и создавал
на экране полосатую картину – как рябь на воде.

Но как только ученые ставили прибор, который смотрел,
через какую щель пролетел электрон, он мгновенно превра-
щался в  частицу. Он выбирал одну щель, пролетал через
нее и оставлял на экране одну точку. Волшебство исчезало.

Один и тот же объект. Два совершенно разных поведения.
В зависимости от того, смотрят на него или нет.

Физики назвали это  корпускулярно-волновым дуа-
лизмом. Красивое слово для того, что вы не готовы были
услышать о себе.

Часть 2. Вы – не «человек». Вы – процесс



 
 
 

А теперь переведите этот эксперимент на язык человече-
ской жизни.

Вы тоже одновременно существуете в двух режимах. Как
электрон.

Режим «частица» – это ваша отдельная, маленькая, ис-
пуганная личность. Это ваше эго, ваше тело, ваша биогра-
фия, ваши травмы. В режиме частицы вы думаете: «Я – это
мое имя. Я – это моя работа. Я – это моя боль. Я – это то,
что со мной сделали другие». В режиме частицы вы – жертва
обстоятельств. У вас есть границы, вы уязвимы, вы боитесь
ударов судьбы. Вы – одна точка в пространстве.

Режим «волна»  – это ваше истинное, разлитое, нело-
кальное состояние. В режиме волны вы не отделены от мира.
Вы – контекст, в котором происходит всё. Вы – поле, по ко-
торому бегут события. Вы – не маленький человечек, кото-
рый пытается выжить, а огромное квантовое облако вероят-
ностей. В режиме волны вы не боитесь ударов, потому что
вы – само пространство, а пространство нельзя ударить.

Проблема современного человека в том, что он застрял
в режиме частицы. Он забыл, что умеет быть волной. Он
думает, что он – только это тело, этот кошелек, этот паспорт.
И поэтому он страдает.

Но истина в том, что вы – и то, и другое одновременно.
Вопрос не в том, кем вы «являетесь на самом деле». Вопрос
в том, в каком режиме вы наблюдаете свою жизнь .



 
 
 

Часть 3. Великая ловушка: почему жертва не может
стать творцом

Сейчас я скажу то, за что меня возненавидят некоторые
психологи и эзотерики.

Они учат вас: «станьте творцом своей реальности». И вы
стараетесь. Вы визуализируете. Вы аффирмируете. Вы «по-
зитивно мыслите».

Но внутри вы по-прежнему чувствуете себя маленькой ча-
стицей, которую пинает жизнь. Вы просто надеваете на эту
частицу маску «творца». Это как нарядить дрожащую мышь
в костюм льва и отправить в саванну. Мышь всё равно съе-
дят. Потому что маска не меняет сути.

Пока вы остаетесь в режиме частицы, все ваши «творче-
ские усилия» будут актами отчаяния. Вы будете не создавать
реальность, а бороться с ней. А борьба – это всегда признак
того, что вы забыли свою волновую природу.

Настоящее творчество происходит не из режима частицы.
Оно происходит, когда вы переключаетесь в режим вол-
ны. Когда вы перестаете быть маленьким «я», которое хо-
чет получить что-то от мира, и становитесь полем, в котором
мир проявляется.

Часть 4. Как выглядит жизнь в режиме частицы
Давайте будем честными. Большинство людей живут в ре-

жиме частицы 99% времени. Вот как это выглядит.
Вы просыпаетесь, и первая мысль: «Надо вставать, опять



 
 
 

этот дурацкий день, опять проблемы». Вы уже частица – ма-
ленький комок сопротивления.

Вы едете на работу, и кто-то подрезал вас. Вы злитесь. Ча-
стица столкнулась с другой частицей. Больно.

Вы на работе. Начальник сказал что-то неприятное. Вы
чувствуете себя униженным. Частица получила удар.

Вы думаете о деньгах. Их недостаточно. Вы боитесь. Ча-
стица чувствует угрозу исчезновения.

Вы думаете об отношениях. Вас могут бросить. Вы цеп-
ляетесь. Частица боится пустоты.

Весь ваш день – это реакция маленькой частицы на удары
большой вселенной. Вы не живете. Вы защищаетесь. И это
утомляет. Не потому, что жизнь тяжелая. А потому, что быть
частицей – энергозатратно. Очень.

Режим частицы всегда сопровождается тремя вещами:
страх, сопротивление, усталость. Если у вас есть хотя бы
одна из них – вы в частице.

Часть 5. Как выглядит жизнь в режиме волны (и по-
чему это не «позитивное мышление»)

А теперь представьте другую картину. Не сказочную. Ре-
альную. Достижимую.

Вы просыпаетесь. Первое ощущение – не мысль, а просто
присутствие. Вы чувствуете пространство комнаты, воздух
на коже, звуки за окном. Вы еще не «вы», вы просто есть.
Это волна.



 
 
 

Кто-то подрезал вас на дороге. Вы замечаете вспышку гне-
ва. Но вы не становитесь этим гневом. Вы наблюдаете его как
волну, которая прошла и ушла. Вы не пострадали. Потому
что волну нельзя поцарапать.

Начальник говорит неприятные слова. Они ударяются
о вас и отскакивают. Не потому, что вы «толстокожий». А по-
тому что вы – поле. Слова – это рябь на поверхности поля.
Поле не оскорбить.

Денег недостаточно. Вы замечаете это как факт. Но внут-
ри нет паники. Потому что волна не боится отсутствия. Вол-
на знает, что она не ограничена кошельком.

Вас могут бросить в отношениях. Вы замечаете печаль.
Но нет ужаса. Потому что волна не теряет. Волна просто ме-
няет форму.

Режим волны сопровождается тремя вещами: покой, яс-
ность, энергия. Вы не боретесь с жизнью. Вы позволяете
жизни течь через вас. И это не пассивность. Это высшая ак-
тивность.

Часть 6. Живой пример: Татьяна, которая пыта-
лась «притянуть» мужа

Татьяна, 42 года. Успешный юрист. Красивая, умная, иро-
ничная. Три года ходила на курсы «притяжения любви». Ви-
зуализировала идеального мужчину: рост, цвет глаз, профес-
сию. Результат – ноль.

Она пришла ко мне со словами: «Я делаю всё правильно.



 
 
 

Почему не работает?»
Я задал один вопрос: «Татьяна, когда вы визуализируете,

кто вы?»
Она не поняла.
Я объяснил: «Вы визуализируете как частица, которая хо-

чет получить. Вы сидите в своей квартире, маленькая, испу-
ганная, одинокая, и представляете, что кто-то большой при-
дет и спасет вас. Это не творение. Это мольба. Мир отвеча-
ет на мольбу молчанием, потому что мольба – это энергия
отсутствия».

Татьяна замолчала. А потом заплакала. Потому что я ска-
зал правду, которую она чувствовала три года, но боялась
себе признать.

Мы начали работать иначе. Не над «привлечением муж-
чины», а над переключением из частицы в волну. Татьяна
училась просто быть. Без цели. Без визуализации. Без «долж-
но получиться». Она ходила на свидания не для того, что-
бы «найти мужа», а чтобы наблюдать, как разворачивается
жизнь. Она перестала цепляться за результат.

Через четыре месяца она встретила мужчину. Не того, ко-
торого рисовала. Другого. Лучшего. Она не притягивала его.
Она просто стала пространством, в котором он смог появить-
ся.

Разница колоссальная, но  тонкая. Частица притягивает
страдания. Волна притягивает события.



 
 
 

Часть 7. Практика «Переключение из  частицы
в волну»

Теоретически вы всё поняли. Теперь переходим к прак-
тике. Это упражнение нужно делать не один раз, а встроить
в жизнь.

Шаг 1. Обнаружение частицы.
В  течение дня ловите себя на  трех маркерах частицы:

страх, сопротивление, усталость. Как только заметили любой
из них, остановитесь. Не подавляйте. Не анализируйте. Про-
сто скажите себе: «Я заметил. Я сейчас в режиме частицы.
Это нормально, но я могу переключиться».

Шаг 2. Дыхательный мост.
Сделайте три медленных вдоха и выдоха. На вдохе пред-

ставьте, что вы вдыхаете не воздух, а пространство. На вы-
дохе представьте, что вы выдыхаете границы своего тела. Вы
становитесь больше. Вы растекаетесь. Комната, дом, город,
страна – всё это становитесь вы. Не визуализируйте насиль-
но. Просто позвольте себе почувствовать расширение.

Шаг 3. Смена вопроса.
В режиме частицы вы спрашиваете: «Как мне получить?

Как мне защититься? Как мне избежать боли?»
В режиме волны вопрос меняется. Спросите себя: «Что

происходит через меня прямо сейчас? Какая энергия течет?
Чему я могу позволить случиться?»

Не ждите ответа. Сам вопрос уже переключает режим.
Шаг 4. Действие из волны.



 
 
 

В режиме частицы вы действуете из страха и нужды. «Я
должен позвонить, потому что боюсь потерять клиента». «Я
должен похудеть, потому что стыжусь тела».

В режиме волны вы действуете из избытка и любопытства.
«Я позвоню, потому что мне интересно, что случится». «Я
буду заботиться о теле, потому что это приятно».

Сделайте одно маленькое действие из режима волны се-
годня. Одно. Не из «надо», а из «мне интересно». Вы почув-
ствуете разницу.

Часть 8. Главное открытие этой главы (выделите
в сознании жирным)

Вы не  можете отменить режим частицы. Вы не  можете
стать «только волной». Это невозможно, пока вы живете
в теле, имеете эго и ходите на работу. И не нужно.

Секрет не  в  том, чтобы избавиться от  частицы. Секрет
в том, чтобы перестать отождествляться только с ней .

Вы – и частица, и волна одновременно. Как электрон. Во-
прос в  том, в  каком режиме вы находитесь прямо сейчас.
И у вас есть свобода переключаться.

Когда вы страдаете, цепляетесь, боитесь – вы забыли, что
вы еще и волна.

Когда вы парите в абстракциях, отрицаете тело, игнори-
руете быт – вы забыли, что вы еще и частица.

Мудрость – в умении быть и тем, и другим. В умении во-
время переключаться. В умении смотреть на свою частицу



 
 
 

из волны и улыбаться.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Я не только это тело. Я не только эта боль. Я не только

этот страх. Я – поле, в котором всё происходит. Я – вол-
на, которая принимает форму частицы, когда на нее смот-
рят. Я могу быть маленьким и уязвимым. И я могу быть
огромным и свободным. Я выбираю, что включить сейчас.
Я – и то, и другое. И это делает меня целым.

Домашнее задание на неделю
Заведите две колонки в дневнике. Называйте их «Части-

ца» и «Волна».
Каждый вечер записывайте три ситуации, где вы были

в режиме частицы (реагировали, боялись, сопротивлялись).
И три ситуации, где вам удалось хотя бы на миг переклю-
читься в режим волны (просто наблюдать, не цепляться, поз-
волять).

Не оценивайте. Не корите себя за частицу. Просто заме-
чайте. Наблюдение само начнет менять пропорцию. Через
две недели вы удивитесь, как много волны стало в  вашей
жизни.

Мост в следующую главу
Теперь вы знаете: вы  – и  жертва (частица), и  контекст

(волна). Вы умеете переключаться. Но есть еще одна ловуш-



 
 
 

ка, самая коварная.
Многие из вас сейчас подумали: «Отлично! Я буду чаще

включать режим волны, и моя жизнь наладится!»
И  вот здесь начинается ошибка. Потому что если вы

«включаете волну, чтобы наладить жизнь», вы снова в ча-
стице. Вы снова манипулируете. Вы снова хотите получить
результат.

В  следующей главе  «Эффект Зенона: Как постоян-
ный контроль убивает мечту, а доверие – рождает» мы
разберем этот парадокс. Вы узнаете, почему самое сильное
действие – это отсутствие действия. И почему ваши попыт-
ки контролировать процесс – главная причина того, что он
не работает.

А пока – побудьте волной. Без цели. Без задачи. Просто
побудьте. Это самый революционный поступок в вашей жиз-
ни.



 
 
 

 
Глава 5. Эффект Зенона: Как
постоянный контроль убивает

мечту, а доверие – рождает
 

Часть 1. Квантовый Зенон, или почему «часто смот-
реть» – плохая идея

В Древней Греции жил философ Зенон. Он придумал па-
радокс: если каждое мгновение фиксировать положение ле-
тящей стрелы, она окажется неподвижной. Стрела никогда
не достигнет цели, если слишком часто на нее смотреть.

Спустя две с половиной тысячи лет физики доказали, что
Зенон был прав не только в логике, но и в квантовой меха-
нике. Существует квантовый эффект Зенона .

Если вы слишком часто измеряете квантовую систему, она
замирает. Она не развивается. Она не переходит из одного
состояния в другое. Она застревает там, где вы ее постоянно
проверяете.

Переведем на человеческий язык.
Вы загадали желание. Вы хотите перемен. Вы хотите люб-

ви, денег, здоровья. И вы начинаете «проверять»: ну как, уже
получилось? А сегодня? А сейчас? А почему еще нет?

Каждый такой вопрос  – это квантовое измерение. Вы
смотрите на реальность и спрашиваете: «Ты уже стала дру-
гой?» И  реальность, как застенчивый электрон, замирает



 
 
 

на месте. Она не смеет измениться, потому что вы слишком
пристально за ней следите.

Чем чаще вы проверяете, тем дольше ничего не меняется.
Чем сильнее вы хотите результата, тем дальше он отодви-

гается.
Чем больше вы контролируете процесс, тем медленнее он

идет.
Это не  метафора. Это квантовый закон. И  он работает

с вашей жизнью жестче любого начальника.

Часть 2. Почему ваши попытки «ускорить» всё за-
медляют

Давайте посмотрим правде в глаза. Вы не раз сталкива-
лись с этим эффектом, но не понимали его природы.

Вы ждете важного звонка. Вы смотрите на телефон каж-
дые пять минут. Телефон молчит. Вы смотрите чаще. Он
молчит еще упорнее. Вы начинаете злиться. Телефон молчит
в ответ с издевкой. Вы откладываете телефон, занимаетесь
делами, забываете – и через час он звонит. Квантовый эф-
фект Зенона в действии.

Вы хотите похудеть. Вы встаете на  весы каждое утро.
Стрелка не двигается. Вы встаете два раза в день – стрелка
стоит как вкопанная. Вы начинаете есть еще меньше, трени-
роваться еще больше, проверять еще чаще – вес замирает
и даже начинает расти. Вы плюете на весы, уезжаете в отпуск,
забываете о диетах – возвращаетесь, а стрелка упала на три



 
 
 

килограмма. Зенон не дремлет.
Вы мечтаете о  партнере. Вы постоянно анализируете:

«А  этот подходит? А  он звонит достаточно часто? А  что
будет через год?» Вы проверяете каждое движение, каждое
слово, каждый взгляд. И  отношения задыхаются. Партнер
чувствует удушье и уходит. Вы остаетесь одни. А ваша по-
друга, которая вообще не парилась, случайно встретила лю-
бовь всей жизни в очереди за кофе.

Не потому что она везучая. А потому что она не проводи-
ла квантовых измерений каждые пять минут. Она позволила
реальности дышать.

Часть 3. Разница между действием и  контролем
(огромная, как пропасть)

Здесь очень важно не запутаться. Многие, прочитав про
эффект Зенона, решат: «Ага, значит, надо ничего не делать.
Лечь на диван и ждать у моря погоды».

Нет. Тысячу раз нет.
Есть огромная разница между действием и контролем.

Действие – это когда вы делаете то, что нужно, и отпускаете
результат. Контроль – когда вы делаете то, что нужно, и каж-
дую секунду проверяете, «ну как, уже работает?».

Действие – это сажать семя, поливать его, удобрять, и ид-
ти спать. Контроль – это сажать семя, выкапывать его каж-
дый час, чтобы проверить, не проклюнулось ли, трогать его,
мерить линейкой, шептать: «Ну расти же, гадское семя».



 
 
 

Что выросло в первом случае? Сад. Что во втором? Гни-
лое зерно и психиатрия.

Действие исходит из доверия. Контроль исходит из стра-
ха. Действие говорит: «Я делаю свою часть, а мир сделает
свою». Контроль говорит: «Я не  верю миру, я должен всё
проконтролировать сам, иначе ничего не случится».

Ирония в  том, что именно этот невроз «иначе ничего
не случится» гарантирует, что ничего не случится.

Часть 4. Личный пример: как я убил свой первый
бизнес контролем

Я не всегда был тем, кто пишет такие книги. Когда-то я
был обычным предпринимателем, который открыл неболь-
шое дело. И я хотел, чтобы оно выстрелило. Очень хотел.

Я проверял отчеты каждый час. Я звонил сотрудникам
по десять раз на дню. Я анализировал каждую копейку. Я
не спал ночами, думая: «Почему выручка не растет быстрее?
Почему клиенты уходят? Что я делаю не так?»

Бизнес не рос. Он чах. Он стоял на месте, как та стрела
Зенона. Чем больше я контролировал, тем меньше происхо-
дило.

Однажды вечером, в состоянии полного истощения, я сел
и сказал себе: «А что, если я просто перестану? Что, если я
на месяц перестану дергать за ниточки?»

Это было страшно. Мне казалось, что без меня всё рух-
нет. Но рухнуть уже было некуда. Я решил провести экспе-



 
 
 

римент.
Я передал операционные задачи менеджеру. Я перестал

заходить в отчеты. Я запретил себе думать о бизнесе после
семи вечера. Я занимался другими вещами – читал, гулял,
встречался с друзьями.

Первые две недели было тревожно. Мне казалось, что я
предаю свое дело. На  третьей неделе случилось странное.
Выручка начала расти. Не резко, но стабильно. Сотрудники
перестали бояться моих звонков и начали предлагать идеи.
Клиенты стали возвращаться.

Я не  делал ничего нового. Я просто перестал измерять
каждый час. Я дал системе возможность дышать. И она за-
дышала.

С тех пор я запомнил: контроль – это иллюзия без-
опасности, которая уничтожает то, что вы пытаетесь
защитить.

Часть 5. Доверие как квантовый оператор
Теперь переходим к самому важному. Если контроль уби-

вает, то что рождает? Доверие.
Но не то доверие, о котором говорят в психологии: «ты

должен верить в себя и в мир». Нет. Я говорю о квантовом
доверии. Это состояние, в котором вы знаете, что результат
уже есть, но вы не знаете, когда и как он проявится. И вы
позволяете этому случиться в свое время.

Квантовое доверие – это не «я надеюсь, что всё будет хо-



 
 
 

рошо». Надежда  – это форма сомнения. Надеющийся че-
ловек говорит: «Хорошо бы, если случилось, но, наверное,
не случится». Это не доверие. Это вежливое отчаяние.

Квантовое доверие  – это «я уже получил то, что хочу,
в  квантовом поле, а  физическое проявление  – это вопрос
времени и моего спокойствия».

Когда вы доверяете по-настоящему, вы не  проверяете.
Не потому, что вы боитесь увидеть плохой результат. А по-
тому, что вам не нужно проверять. Вы уже знаете. Знание
в доверии не требует подтверждений.

Вспомните, как вы дышите. Вы не  проверяете каждый
вдох: «А воздух точно есть? А легкие работают? А кисло-
род усваивается?» Вы просто дышите. Потому что доверяете
процессу.

Вот так же должно быть с вашей мечтой. Вы просто живе-
те. Вы делаете то, что нужно. И не проверяете. Потому что
доверяете.

Часть 6. Практика «Разжатие кулака»
Это упражнение простое по форме и дьявольски сложное

по сути. Оно лечит контроль на физическом, энергетическом
и квантовом уровне одновременно.

Шаг 1. Определите, за что вы держитесь.
Прямо сейчас вспомните сферу жизни, где вы сильнее

всего контролируете. Деньги, отношения, здоровье, работа,
дети. Что вы проверяете чаще всего? О чем думаете с трево-



 
 
 

гой? За что боитесь, что «без вас развалится»?
Запишите это на лист бумаги. Одним предложением. На-

пример: «Я контролирую финансы, потому что боюсь остать-
ся без денег». Или: «Я контролирую партнера, потому что
боюсь, что он уйдет».

Шаг 2. Физическое разжатие.
Сядьте прямо. Сожмите правую руку в  кулак так силь-

но, как только можете. Сжимайте. Сильнее. Еще сильнее.
Почувствуйте напряжение в пальцах, в ладони, в запястье.
Удерживайте это напряжение 10 секунд.

А теперь медленно разожмите кулак. Не резко. Позвольте
пальцам раскрыться, как цветку. Почувствуйте облегчение,
приток крови, тепло. Задержитесь в этом состоянии раскры-
той ладони на 30 секунд.

Запомните это ощущение физического разжатия. Оно –
якорь для квантового разжатия.

Шаг 3. Квантовое разжатие.
Возьмите лист с записанной фразой. Прочитайте ее вслух.

А потом скажите (тоже вслух):
«Я отпускаю контроль над этим. Я делаю свою часть,

а за результат отвечает квантовое поле. Я доверяю. Я разжи-
маю кулак».

После этого разорвите лист на мелкие кусочки. Или со-
жгите (осторожно с огнем). Или выбросите в текущую воду.
Главное – физический акт отпускания.

Шаг 4. Таймер невмешательства.



 
 
 

На ближайшие 24 часа запретите себе проверять эту сфе-
ру жизни. Если это деньги – не заглядывайте в банковское
приложение. Если это отношения – не анализируйте пове-
дение партнера. Если это работа – не думайте о результатах
после окончания рабочего дня.

Вы не запрещаете себе думать. Мысли будут приходить.
Но вы запрещаете себе действие проверки. Это ключевое
различие. Мысль пришла – вы замечаете ее и говорите: «Ага,
пришла контрольная мысль. Привет. Я ее не кормлю дей-
ствием».

Через 24  часа вы заметите странное облегчение. Мир
не рухнул. А часто даже наоборот – случилось что-то хоро-
шее, без вашего участия.

Часть 7. Синдром «хорошего ученика» и как его из-
бежать

Сейчас я должен предупредить вас об одной тонкой ло-
вушке. Она называется «синдром хорошего ученика».

Вы прочитали эту главу. Вам понравилась идея доверия.
И  вы решаете: «Я буду доверять! Я буду контролировать
меньше! Я стану более расслабленным творцом!»

И вот здесь контроль возвращается с черного хода. Пото-
му что вы начинаете контролировать свое доверие . Вы
проверяете: «А достаточно ли я доверяю? А не слишком ли
я еще тревожусь? А правильно ли я расслаблен?»

Это бесконечная игра в зеркала. Вы не можете «стать до-



 
 
 

веряющим» усилием воли. Доверие приходит, когда вы пе-
рестаете пытаться его достичь.

Как быть? Просто практикуйте разжатие без ожидания,
что оно «сработает». Не ждите результата. Не ждите, что вы
станете святым доверия. Просто делайте упражнения, когда
замечаете контроль. И всё.

Доверие вырастет само. Как трава. Вы не можете заставить
траву расти быстрее, дергая за стебли. Вы просто поливаете,
и она растет в своем темпе.

Часть 8. Главный парадокс (запомните его навсе-
гда)

Самый сильный контроль – это контроль над контролем.
Самое глубокое доверие – это доверие к своему недоверию.

Вы имеете право бояться. Вы имеете право сомневаться.
Вы имеете право иногда проверять и дергаться. Вы человек,
а не квантовый робот.

Эффект Зенона не  требует от  вас идеального спокой-
ствия. Он требует только одного: не подкармливать контроль
своим вниманием больше, чем необходимо.

Заметили контроль – улыбнулись. Разжали кулак. Верну-
лись к жизни. Не впали в самобичевание. Не начали контро-
лировать свое доверие.

Вот и вся магия. Простая. Скучная. Работающая.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)



 
 
 

Чем чаще я проверяю, тем медленнее идет результат.
Контроль – это страх, замаскированный под заботу. Я вы-
бираю действие без контроля. Я делаю свое дело и отпус-
каю. Я доверяю не потому, что это правильно, а потому
что это эффективно. Я разжимаю кулак. Мир не рухнет.
Мир подышит и сделает свое. Я – не менеджер вселенной.
Я – ее доверчивый ребенок.

Домашнее задание на неделю
Выберите одну сферу жизни, где у  вас самый сильный

контроль. И проведите эксперимент «Свободная неделя».
Каждый день выделите 15 минут на «разрешенный кон-

троль» – например, с 18:00 до 18:15 вы можете тревожить-
ся, проверять, анализировать сколько угодно. Всё остальное
время – запрет на любые контрольные действия. Не загляды-
вать в приложения, не анализировать партнера, не пересчи-
тывать деньги, не гуглить симптомы.

В конце недели запишите в дневник:
Что изменилось в этой сфере?
Что изменилось в вашем самочувствии?
Что было самым трудным?
Что удивило?
Вы увидите, что за неделю без контроля случилось боль-

ше, чем за месяц с ним. И это будет ваш личный квантовый
эксперимент, который переубедит вас сильнее любых слов.



 
 
 

Мост в следующую главу
Вы узнали, что контроль убивает, а доверие рождает. Вы

научились разжимать кулак. Но теперь встает новый, более
глубокий вопрос.

Если я перестаю контролировать, то как вообще что-то
меняется? Если я не дергаю за ниточки, то кто или что дви-
гает события?

Ответ вас удивит. Оказывается, ваша жизнь связана с жиз-
нями других людей невидимыми нитями. И эти нити рабо-
тают даже тогда, когда вы ничего не делаете.

Следующая глава называется «Запутанные состояния:
Почему ваши враги и друзья связаны невидимой ни-
тью». И там мы разберем самую мистическую, самую под-
твержденную и  самую пугающую часть квантовой физи-
ки – запутанность. Вы узнаете, почему человек, которого вы
не видели десять лет, вдруг появляется именно тогда, когда
вы о нем подумали. И почему ненависть к кому-то делает
слабее именно вас.

А пока – разожмите кулак. Прямо сейчас. Физически. По-
чувствуйте, как приходит облегчение. Запомните это чув-
ство. Оно важнее любой теории.



 
 
 

 
Глава 6. Запутанные состояния:

Почему ваши враги и друзья
связаны невидимой нитью

 
Часть 1. Что такое квантовая запутанность просты-

ми словами
Представьте себе две монеты. Обычные монеты. Вы под-

брасываете их, и  они падают независимо друг от  друга.
На одной выпал орел, на другой решка. Или на обеих орел.
Связи нет.

А теперь представьте две квантовые частицы, которые ко-
гда-то взаимодействовали, а потом разлетелись в разные сто-
роны. Одна на Земле, другая на Марсе. Расстояние в сотни
миллионов километров.

Вы измеряете частицу на Земле и узнаете, что она, ска-
жем, крутится по часовой стрелке. В тот же самый миг ча-
стица на Марсе, без всякого сигнала, без передачи инфор-
мации, без задержки во времени, принимает строго проти-
воположное состояние – против часовой стрелки.

Эйнштейн сказал: «Этого не  может быть, это нарушает
скорость света, это жуткое дальнодействие». А потом при-
шли эксперименты и доказали: да, это так. Запутанные ча-
стицы ведут себя как единая система, даже когда между ни-
ми галактики.



 
 
 

Физики смирились. Они назвали это «нелокальностью».
А мы, эзотерики и психологи, назвали это просто: мы все
связаны.

Часть 2. Вы – не остров. Вы – узел в сети
Переведем квантовую запутанность на язык человеческих

отношений.
Вы не существуете отдельно от других людей. Никто не су-

ществует. Иллюзия отдельности – это оптический обман на-
шего эго, которое кричит: «Я сам по себе! Моя жизнь – толь-
ко моя! Что другие сделали мне – это их вина, а что я сделал
им – это их проблемы!»

Ложь.
Каждый раз, когда вы вступаете в глубокий контакт с че-

ловеком – через любовь, через дружбу, через конфликт, че-
рез секс, через совместный бизнес, через рождение ребенка,
через предательство – вы создаете квантовую запутанность.
Ваши частицы сцепляются. Отныне, что  бы ни случилось
с одним, отзывается в другом.

Вы думаете, что разорвали отношения пять лет назад? Вы
думаете, что «уже всё прошло»? Запутанность не знает вре-
мени и расстояния. Человек, с которым вы были запутаны,
остается в  вашей квантовой системе навсегда. Или до  тех
пор, пока вы сознательно не «разорвете связь» специальной
практикой (о ней позже).

Вот почему вы вдруг думаете о человеке, которого не ви-



 
 
 

дели десять лет, и через час он пишет вам сообщение. Это
не магия. Это квантовая запутанность, которая синхронизи-
рует ваши состояния, потому что вы когда-то были одним
целым.

Вот почему, когда ваш близкий человек находится в опас-
ности, вы внезапно чувствуете тревогу без причины. Это
не паранойя. Это запутанность передает информацию быст-
рее света.

Вот почему, когда вы злитесь на мать, у вас начинает бо-
леть печень. Вы думаете, что злость прошла, а печень пом-
нит. И мать где-то далеко чувствует это.

Часть 3. Три вида запутанности (и один из них опа-
сен)

Не все связи одинаковы. Давайте разберем три типа кван-
товой запутанности в человеческих отношениях.

Первый вид: Любовная запутанность.
Это связь, основанная на открытости, принятии и свобо-

де. Парадокс любовной запутанности в том, что она сильнее
всего работает, когда оба остаются свободными. Вы связаны,
но не слиты. Вы чувствуете друг друга, но не контролируете.
Это самая здоровая и самая редкая форма. В ней изменения
происходят синхронно и радостно. Один вырос – второй тя-
нется вверх. Один заболел – второй чувствует, но не падает,
а посылает энергию.

Второй вид: Кармическая запутанность.



 
 
 

Это связь, основанная на  неразрешенных конфликтах,
долгах, обидах. Вы были связаны, но не завершили отноше-
ния. Осталась боль, остались вопросы, осталась незакрытая
энергия. Такая запутанность мучает. Вы думаете о человеке
с горечью. Вы не можете забыть. Вы возвращаетесь в про-
шлое мыслями. Человек появляется в снах. И самое страш-
ное: его страдания отзываются в вас, а ваши – в нем, даже ес-
ли оба делаете вид, что «всё в прошлом». Кармическая запу-
танность не исчезает сама. Ее нужно разрывать сознательно.

Третий вид: Теневая запутанность.
Это связь, о которой вы даже не подозреваете. Вы запута-

лись с человеком через ненависть, зависть, осуждение. Каж-
дый раз, когда вы говорите: «Какой он ужасный! Как я его
ненавижу!» – вы создаете квантовую связь. Ненависть – это
не противоположность любви. Ненависть – это та же любовь,
только вывернутая наизнанку. Она связывает так же крепко.
Человек, которого вы ненавидите, чувствует это. Не потому,
что он экстрасенс. А потому, что вы с ним квантово запутаны
через вашу ненависть. И вы не можете причинить ему боль,
не причинив боль себе. Это закон.

Часть 4. Живой пример: Игорь, который ненавидел
конкурента

Игорь, владелец небольшой компании. У него был конку-
рент – Михаил. Они работали в одной нише, переманивали
клиентов, судились из-за патентов. Игорь каждое утро начи-



 
 
 

нал с того, что заходил на сайт конкурента и злился. «Этот
проходимец! Этот жулик! Он не заслуживает успеха!»

Игорь обратился ко мне с жалобой: у него упала энергия,
дела шли хуже, здоровье пошатнулось. А Михаил, наоборот,
процветал. «Несправедливо!» – кричал Игорь.

Я сказал ему то, от  чего он сначала побелел, а  потом
покраснел: «Игорь, вы запутались с Михаилом через нена-
висть. Вы не враги. Вы – квантовая пара. Каждое утро вы
посылаете ему свою энергию. Вы думаете, что проклинаете
его, а на самом деле вы его подпитываете. Ненависть – это
канал. Вы льете энергию в этот канал, и она уходит к нему.
Поэтому у него всё хорошо, а у вас всё плохо. Вы работаете
на конкурента бесплатно, с восьми утра, каждый день».

Игорь был в шоке. «Что же делать? Уволить ненависть?
Но я не могу!»

Я сказал: «Не надо увольнять. Надо осознать связь. Пе-
рестать ненавидеть. Не потому, что вы добрый и простили.
А потому, что ненависть вам невыгодна. Это плохая инве-
стиция».

Игорь начал практику «квантового безразличия». Каж-
дый раз, когда ловил себя на мысли о Михаиле, он говорил:
«Я замечаю связь. Я не буду ее питать. Я возвращаю свою
энергию себе». Не прощение. Не любовь. Просто остановка.

Через три месяца дела Игоря пошли в гору. Михаил не ра-
зорился – это не было целью. Просто Игорь перестал быть
донором. Энергия, которая уходила в ненависть, вернулась



 
 
 

в его бизнес. И он наконец понял: твои враги – это не те, кто
тебе мешает. Это те, с кем ты запутался и не хочешь этого
признать.

Часть 5. Как диагностировать запутанность в своей
жизни

Задайте себе несколько честных вопросов. Ответы могут
быть неприятными, но они освобождают.

О ком вы думаете чаще всего, кроме себя? Не только с лю-
бовью, но и с раздражением, обидой, злостью, тревогой. Если
человек часто приходит в голову без вашей воли – вы с ним
запутаны.

Чьи проблемы вызывают у вас сильную эмоциональную
реакцию, даже если вы давно не общались? Вы смотрите его
страницу в соцсетях и чувствуете жар в груди? Запутанность.

От кого вы не можете «отстать» в своих мыслях, оправды-
вая это тем, что «хотите добра»? Спасательство – тоже фор-
ма запутанности. Вы не спасаете. Вы цепляетесь.

Чье мнение о  вас продолжает влиять на  ваше самочув-
ствие, даже если вы этого человека больше не уважаете? Ес-
ли вам до сих пор больно от того, что сказал бывший учитель
или бывшая свекровь – нить не разорвана.

Запишите эти имена. Это ваша квантовая сеть. Некоторые
нити полезны. Другие – высасывают жизнь.

Часть 6. Практика «Квантовое расцепление»



 
 
 

Это одна из самых мощных практик в этой книге. Делай-
те ее осторожно, с уважением к себе и другому. Вы не раз-
рываете связь навсегда (это невозможно), вы переводите ее
из токсичной в нейтральную.

Шаг 1. Подготовка.
Сядьте в тихом месте. Зажгите свечу (это помогает созна-

нию переключиться). Напишите имя человека, с которым хо-
тите расцепиться, на маленьком листе бумаги.

Шаг 2. Признание связи.
Произнесите вслух: «Я признаю, что между мной и (имя)

существует квантовая запутанность. Она возникла в резуль-
тате наших взаимодействий. Я не отрицаю её. Я беру на себя
ответственность за свою часть».

Не  обвиняйте. Не  оправдывайтесь. Просто признайте
факт.

Шаг 3. Благодарность за урок.
Найдите в этой связи хотя бы один урок, который вы из-

влекли. Даже если это была боль, она чему-то научила. Про-
изнесите: «Я благодарен за (назовите урок). Этот опыт сде-
лал меня сильнее/мудрее/осознаннее».

Шаг 4. Возвращение энергии.
Закройте глаза. Представьте, что между вами и этим чело-

веком есть нить. Мысленно возьмитесь за нее со своей сторо-
ны. И скажите: «Я возвращаю себе всю свою энергию, кото-
рую я вложил в эту связь. Я отдаю всю его энергию, которая
осталась во мне. Ничего не остается. Мы снова отдельны».



 
 
 

Почувствуйте, как нить истончается и исчезает. Не рвите
ее с силой. Позвольте ей раствориться, как дыму.

Шаг 5. Новое намерение.
Скажите: «Отныне я выбираю взаимодействие с  (имя)

из свободы, а не из долга. Если наши пути пересекутся, я бу-
ду действовать из настоящего момента, не таща прошлое. Я
закрываю эту главу».

Сожгите лист с именем (в безопасном месте) или разорви-
те на мелкие кусочки и выбросите в воду.

Шаг 6. Заполнение пустоты.
После расцепления образуется пустота. Ее нужно запол-

нить. Потратьте 15 минут на то, что наполняет вас – любимое
дело, прогулку, ванну, творчество. Иначе старая связь может
вернуться, потому что подсознание не терпит вакуума.

Часть 7. Позитивная запутанность: как создать по-
лезные связи

Не все запутанности нужно рвать. Некоторые нужно со-
здавать сознательно.

Вы можете запутаться с человеком, который вас вдохнов-
ляет. Не копируя его, а уважая. Учителя, наставники, вели-
кие люди прошлого – с ними тоже возможна запутанность.
Читайте их книги, размышляйте, благодарите. И вы почув-
ствуете, как их качество проявляется в вас.

Вы можете запутаться с  местом силы. Природа, храмы,
старые дома. Посидите там в тишине, позвольте простран-



 
 
 

ству войти в вас. Вы уйдете, но связь останется.
Вы можете запутаться с будущим «я». Представьте себя

через десять лет – мудрого, счастливого, богатого. Войдите
в резонанс с этой версией. Запутайтесь с ней. И тогда насто-
ящее «вы» начнет подтягиваться к будущему, как частица
к своей запутанной паре.

Созидательная запутанность  – это выбор своего круга,
своих идей, своих энергий. Вы не можете жить в изоляции.
Но вы можете выбирать, с кем и с чем быть запутанным.

Часть 8. Главная истина этой главы
Ваши враги и друзья – это не отдельные люди. Это ваши

квантовые партнеры. Их успехи и провалы влияют на вас.
Ваши – на них. Даже если вы не общаетесь.

Вы не можете «просто забыть» человека, с которым были
запутаны. Мозг может забыть. Тело – нет. Душа – нет. Энер-
гетическое поле – нет.

Но вы можете перекодировать связь. Из токсичной сде-
лать нейтральной. Из нейтральной – ресурсной. Из ресурс-
ной – вдохновляющей.

Ненависть – это не оружие против другого. Это пупови-
на, через которую вы кормите врага своей силой. Проще-
ние – это не слабость. Это квантовая гигиена. Вы прощае-
те не для того, чтобы другому стало хорошо. Вы прощаете,
чтобы разорвать канал утечки.

Любовь без свободы – это не любовь. Это захват. А за-



 
 
 

хват – это самая жесткая форма запутанности, которая ду-
шит обоих.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Я не один. Я связан с теми, с кем когда-то встретился

душой. Мои враги – не враги, а мои запутанные части. Мои
друзья – не случайность, а мои квантовые партнеры. Я вы-
бираю, какие связи питать, а какие отпустить. Я разры-
ваю нити, которые тянут вниз. Я создаю нити, которые
тянут вверх. Я возвращаю себе энергию, которую отдавал
в ненависть. Я отдаю энергию, которая принадлежит дру-
гим. Я свободен в своей связанности.

Домашнее задание на неделю
Составьте карту ваших запутанностей. На  листе бумаги

в центре напишите «Я». Вокруг нарисуйте круги с именами
людей, к которым вы испытываете сильные чувства – любые,
включая негативные. Соедините их с центром линиями.

Толщиной линии обозначьте силу связи. Красным цветом
обведите токсичные запутанности. Зеленым – ресурсные.

В течение недели работайте с одной красной линией. Каж-
дый день по 5 минут выполняйте практику «Квантовое рас-
цепление» для этого человека. К концу недели вы почувству-
ете облегчение. Возможно, этот человек даже свяжется с ва-
ми – не для новой драмы, а чтобы закрыть старый гештальт.

В конце недели нарисуйте новую карту. Вы увидите изме-



 
 
 

нения.

Мост в следующую главу
Теперь вы знаете, что связаны с другими невидимыми ни-

тями. Вы знаете, как разрывать токсичные связи и  созда-
вать полезные. Но есть еще один уровень, еще более тонкий
и фундаментальный.

До сих пор мы говорили о том, как вы наблюдаете реаль-
ность. Но что, если я скажу вам, что существует не одна ин-
терпретация того, как реальность возникает из квантового
поля? И что выбор интерпретации – это не академический
спор, а вопрос вашего личного могущества?

Следующая глава называется  «Копенгагенская интер-
претация: Реальность коллапсирует там, где фокус
внимания». Мы разберем самую популярную, самую прак-
тичную и самую критикуемую версию квантовой механики.
И вы поймете, почему ваше внимание – это не просто «фо-
кусировка», а акт буквального сотворения мира. И почему
рассеянное внимание – это рассеянная реальность.

А пока – посмотрите на людей вокруг. Не осуждая. С лю-
бопытством. Каждый из них – ваш квантовый партнер в той
или иной степени. Что вы выбираете с ними создавать?



 
 
 

 
Глава 7. Копенгагенская

интерпретация: Реальность
коллапсирует там,

где фокус внимания
 

Часть 1. О чем на самом деле говорит Копенгаген-
ская интерпретация

За красивым названием скрывается довольно простая, по-
чти грубая идея. Физики скажут: квантовая система нахо-
дится в суперпозиции всех возможных состояний до тех пор,
пока не происходит акт измерения. Акт измерения «коллап-
сирует» волновую функцию в одно конкретное состояние.

Но что такое «измерение» в мире, где нет физиков с при-
борами? Копенгагенская интерпретация не дает однозначно-
го ответа, и в этом её сила и слабость. Для нас, практиков,
я переведу это так:

Измерение – это акт направленного, осознанного вни-
мания.

Не просто взгляд. Не просто мысль. А именно фокус вни-
мания, который обладает тремя качествами: он выбран со-
знательно, он удерживается достаточно долго, и он подкреп-
лен верой (или, на квантовом языке, отсутствием сомнения,
которое бы размазало фокус).

Другими словами: реальность становится твердой имен-



 
 
 

но там, куда вы по-настоящему смотрите и где вы оста-
етесь.

Если ваше внимание прыгает, как блоха – вы живете в раз-
мытой, неопределенной, «странной» реальности, где ничего
не получается и ничего не заканчивается.

Если ваше внимание залипает на  страхах  – вы коллап-
сируете реальность страха. Болезни, бедность, одиночество
становятся твердыми, как бетон.

Если ваше внимание осознанно направлено на то, что вы
выбираете – даже если этого еще нет в физическом мире – вы
запускаете процесс квантового коллапса в сторону выбран-
ного.

Внимание – это не метафора. Это квантовый инструмент.
Самый мощный из всех, что у вас есть.

Часть 2. Почему «просто думать» недостаточно
(и когда достаточно)

Здесь кроется причина провала миллионов людей, кото-
рые пытались использовать «силу мысли». Они думали: «Я
подумаю о богатстве, и оно придет». Думали. Не приходило.
И делали вывод: закон не работает. Или я не достоин.

Нет. Закон работает. Просто вы использовали не тот ин-
струмент.

Думать – это не значит направлять внимание. Большин-
ство людей думают «о  богатстве» рассеянно, с  тревогой,
с оглядкой на бедность, с внутренним диалогом: «А вдруг



 
 
 

не получится? А вдруг я зря стараюсь? А что скажет мама?»
Это не внимание. Это шум. А шум не коллапсирует ре-

альность. Шум создает только головную боль.
Настоящий фокус внимания – это состояние, которое я

называю «квантовым прицелом». В нем нет сомнения. Нет
внутреннего диалога. Нет оглядки назад. Есть только вы и то,
на что вы смотрите. Как луч лазера. Как взгляд хищника пе-
ред прыжком. Как концентрация сапера, который обезвре-
живает бомбу.

В таком состоянии у вас нет вопроса «получится или нет».
Потому что вы уже внутри процесса. Вы уже там. И реаль-
ность подчиняется.

Вспомните любой момент в вашей жизни, когда вы были
абсолютно сфокусированы. Игра в спорт. Творческий поток.
Опасная ситуация. Любовное свидание, когда вы смотрели
в глаза партнеру и не слышали ничего вокруг. Вот это – вни-
мание. Вот это – коллапс.

В обычной жизни вы так не живете. Вы живете в режиме
«пол-внимания». И получаете реальность «пол-жизни».

Часть 3. Страх как идеальный коллапс (и  почему
это несправедливо)

Теперь о грустном. Самое сильное внимание – это не лю-
бовь и не радость. Самое сильное внимание – это страх.

Когда вы боитесь, вы не отвлекаетесь. Когда вы боитесь,
ваш фокус абсолютен. Вы не  думаете о  том, что съесть



 
 
 

на ужин. Вы не листаете ленту соцсетей. Вы смотрите на объ-
ект страха с такой интенсивностью, какую не может дать ни-
какая мотивационная речь.

И реальность коллапсирует. Именно в то, чего вы боитесь.
Вы боитесь болезни – и ваше внимание каждый день ска-

нирует тело, ищет симптомы, фиксирует малейшее недомо-
гание. Через месяц вы действительно заболеваете. Не пото-
му, что «болезнь притянулась», а потому, что ваше внима-
ние создало квантовый коллапс в сторону болезни из поля
всех возможностей.

Вы боитесь бедности  – и  ваше внимание каждую ми-
нуту проверяет баланс на  карте, боится тратить, паникует
при каждой покупке. Через полгода вы становитесь беднее.
Не потому, что «деньги ушли», а потому, что ваше внимание
зафиксировало бедность как единственную реальность.

Вы боитесь одиночества  – и  ваше внимание сканирует
каждое сообщение, анализирует каждую задержку ответа,
видит угрозу в  каждом молчании. И  в  итоге партнер ухо-
дит. Потому что ваше внимание коллапсировало реальность,
в которой вы одиноки.

Страх – это идеальный фокус. Это хищное, острое, сфо-
кусированное внимание. Эволюция сделала его таким, что-
бы выживать. Но в современном мире этот механизм рабо-
тает против вас.

Хорошая новость: вы можете перенаправить тот же ме-
ханизм. Не убирая страх (это невозможно), а используя его



 
 
 

энергию для фокуса на желаемом.

Часть 4. Ошибка многозадачности (или почему вы
ничего не успеваете)

Современный мир внушил вам ложную идею: чем больше
дел одновременно, тем вы эффективнее. Многозадачность –
это миф, который разрушает вашу квантовую природу.

Когда вы делаете три дела одновременно, ваше внимание
не коллапсирует ни одно из них. Оно прыгает. Реальность
остается в суперпозиции «ничего не сделано, ничего не полу-
чено». Вы чувствуете усталость не от количества дел, а от от-
сутствия коллапса.

Одно дело, сделанное с полным вниманием, коллапсиру-
ет реальность сильнее, чем десять дел, сделанных в режиме
«белки в колесе».

Квантовый принцип прост: лучше одно, но  на  100%
внимания, чем десять, на 10% каждое.

Именно поэтому люди, которые делают мало, но тотально,
часто достигают большего, чем «эффективные менеджеры»,
которые везде и нигде.

Проверьте себя. Вспомните день, когда вы были полно-
стью в  одном деле. Без телефона, без переключений, без
«быстренько глянуть почту». Разве вы не сделали за три ча-
са больше, чем обычно за два дня? И разве результат не был
качественнее? И разве вы не чувствовали после этого стран-
ное удовлетворение, похожее на медитацию?



 
 
 

Вот это – квантовый коллапс. Вот это – творение реаль-
ности. Всё остальное – имитация бурной деятельности.

Часть 5. Практика «Квантовый прицел»
Эта практика превращает ваше внимание из блуждающе-

го огонька в лазер. Делайте её каждый день. Лучше утром,
до того, как мир начнет воровать ваш фокус.

Шаг 1. Выбор цели.
Выберите одну область жизни, в которой вы хотите кол-

лапсировать новую реальность. Не  десять. Не  пять. Одну.
Деньги, отношения, здоровье, творчество – что-то одно. За-
пишите это одним предложением в настоящем времени. На-
пример: «Мой доход стабильно растет». Или: «Я чувствую
любовь и поддержку». Или: «Мое тело наполнено энергией
и здоровьем».

Формулировка должна быть позитивной, без частицы
«не» (потому что «не» квантовое поле не слышит, оно слы-
шит только то, на чем фокус).

Шаг 2. Создание якоря.
Выберите физический объект, который будет вашим

«квантовым прицелом». Это может быть свеча, камень, кри-
сталл, фотография, любой предмет, который вы сможете со-
зерцать. Положите его перед собой.

Шаг 3. Настройка фокуса.
Сядьте удобно. Сделайте три глубоких вдоха. На выдохе

отпускайте всё, что не связано с вашей целью. Мысли о ра-



 
 
 

боте, о быте, о прошлом – всё уходит с выдохом.
Теперь направьте взгляд на якорь. Смотрите на него не на-

пряженно, а мягко. Как будто ваш взгляд – это луч, который
касается предмета и остается на нем.

Шаг 4. Словесная фиксация.
Начните медленно произносить вашу фразу. Не механи-

чески, а вкладывая в каждое слово ощущение, что это уже
происходит. Не  «я хочу», а  «это есть». Не  «скоро будет»,
а «это происходит сейчас».

Говорите фразу вслух или про себя. Но  каждое слово
должно быть наполнено вашим вниманием.

Шаг 5. Ожидание отклика тела.
Продолжайте смотреть на якорь и повторять фразу. Че-

рез некоторое время (от 30 секунд до нескольких минут) вы
почувствуете странное изменение в теле. Тепло, покалыва-
ние, расслабление, легкое головокружение, изменение дыха-
ния. Это квантовый отклик. Это знак, что внимание достиг-
ло нужной глубины, и коллапс начался.

Не пугайтесь. Не анализируйте. Просто заметьте.
Шаг 6. Удержание.
Посидите в этом состоянии еще минуту-две. Не форси-

руйте. Не пытайтесь «усилить». Просто оставайтесь. Фокус
удерживает себя сам, когда вы отпустили контроль.

Шаг 7. Закрытие.
Мягко выдохните. Поблагодарите якорь. Пошевелите

пальцами рук и  ног. Откройте глаза, если были закрыты.



 
 
 

Вернитесь в обычное состояние.
Всё упражнение занимает 5—10 минут. Но  его эффект

сравним с часом рассеянной визуализации.

Часть 6. Внимание в быту: как не распылять кван-
товую силу

«Квантовый прицел» – это тренировка. Но настоящая ма-
гия происходит, когда вы переносите этот принцип в повсе-
дневную жизнь.

Правило первое: одно дело за раз.
Когда вы едите – ешьте. Не  смотрите телевизор, не ли-

стайте ленту, не  думайте о  работе. Чувствуйте вкус, тек-
стуру, температуру. Это не «медитация для продвинутых».
Это квантовый акт. Вы коллапсируете реальность насыще-
ния, удовольствия, здоровья.

Когда вы говорите с человеком – говорите. Не проверяйте
телефон, не отвлекайтесь на мысли. Смотрите в глаза. Слу-
шайте. Это коллапсирует реальность глубоких отношений.

Когда вы работаете – работайте. Без фонового видео, без
постоянных переключений между вкладками, без «минутно-
го» чата. Это коллапсирует реальность продуктивности и ка-
чества.

Правило второе: не включайте фон.
Многие люди живут с  вечно включенным телевизором,

подкастом, музыкой. Им кажется, что это «фон», который
не мешает. Это ложь. Фон крадет ваше внимание. По капле.



 
 
 

Невидимо. В конце дня вы не понимаете, куда делась энер-
гия и почему вы ничего не чувствуете.

Выключите всё, что не требует вашего прямого внимания.
Тишина – это не пустота. Тишина – это пространство, в ко-
тором ваше внимание может стать сильным.

Правило третье: практика «Стоп-кран».
В течение дня ловите себя на рассеянном внимании. Ко-

гда вы пьете чай и смотрите в стену, не думая ни о чем кон-
кретно, но и не отдыхая по-настоящему. Или когда вы ли-
стаете соцсети без цели, просто «чтобы убить время».

Скажите себе мысленно: «Стоп». Верните внимание в те-
ло. Почувствуйте ступни на полу, дыхание в груди. Выберите
один объект вокруг и смотрите на него 10 секунд с полным
вниманием. Потом отпустите.

Эти микроколлапсы возвращают вас из рассеянного со-
стояния в реальность. И они накапливаются. Через неделю
вы заметите, что стали спокойнее и яснее.

Часть 7. Почему «отпускание» так  же важно, как
фокус (парадокс Копенгагена)

И  снова парадокс. Если внимание коллапсирует реаль-
ность, то, казалось  бы, нужно держать фокус постоянно.
24 часа в сутки. Сжимать реальность в кулаке и не отпускать.

Нет. Это путь к неврозу и выгоранию.
Копенгагенская интерпретация учит не  только фокусу,

но и умению отпускать. Потому что если вы слишком долго



 
 
 

держите коллапс в одной точке, вы убиваете динамику. Ре-
альность застывает, как стрела Зенона.

После того как вы направили внимание и почувствовали
квантовый отклик, вы должны отпустить. Перестать думать
о результате. Перестать проверять. Перестать сжимать. Вер-
нуться к обычной жизни.

Это как посадить семя. Вы не сидите над ним сутками,
не выкапываете каждый час, не дуете на него. Вы полили,
и ушли. Доверились.

Фокус без отпускания – это тирания. Отпускание без фо-
куса – это лень. Только их сочетание создает квантовую ма-
гию.

Часть 8. Главное открытие этой главы
Внимание  – это не  просто «быть внимательным». Это

единственный инструмент, которым вы можете коллапсиро-
вать квантовое поле в ту реальность, которую выбираете.

Вы не можете изменить всё сразу. Потому что ваше вни-
мание ограничено. Это не недостаток. Это закон.

Но вы можете менять свою жизнь по одной точке за раз.
Сегодня фокус на здоровье. Завтра на отношения. Послезав-
тра на деньги. Постепенно, последовательно, без паники.

Страх коллапсирует быстрее, потому что в  нем нет со-
мнения. Любовь коллапсирует мягче, но устойчивее. Выбор
за вами.

Рассеянное внимание – это рассеянная жизнь. Фокус – это



 
 
 

судьба, которую вы выбрали.
И самое важное: вы не можете коллапсировать чужую ре-

альность. Только свою. Вы не можете заставить другого че-
ловека измениться своим вниманием. Вы можете только из-
менить свое отношение, свои действия, свой фокус. А дру-
гой, если он с вами запутан, подстроится. Или нет. И это то-
же нормально.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Мое внимание – это не просто функция мозга. Это кван-

товый оператор. Там, где я держу фокус, реальность ста-
новится твердой. Я выбираю, куда направить этот луч. Я
перестаю распыляться. Я делаю одно дело за  раз. Я вы-
ключаю фоновый шум. Я не боюсь фокуса, потому что я
умею отпускать. Я коллапсирую ту жизнь, которую хочу.
Не в будущем. Не в прошлом. Прямо сейчас, каждым мгно-
вением внимания.

Домашнее задание на неделю
Проведите «Квантовую диету внимания».
День 1—2: Отслеживайте, куда уходит ваше внимание.

Каждые два часа записывайте в дневник: «В последние два
часа мое внимание было на… (что именно?)». Без оценок,
просто факты.

День 3—4: Уберите один источник рассеянного внима-
ния. Например, отключите уведомления в телефоне. Или пе-



 
 
 

рестаньте включать телевизор фоном. Заметьте, как измени-
лось самочувствие.

День 5—6: Каждый час выделяйте 2 минуты на полный
фокус на том, что вы делаете в этот момент. Моете посуду –
чувствуйте воду, мыло, тепло. Идете по улице – чувствуй-
те ноги, воздух, звуки. Ничего не добавляйте, просто будь-
те там.

День 7: Выполните полную практику «Квантовый при-
цел» для одной цели. А потом отпустите и не думайте о ней
до следующего утра.

В конце недели ответьте себе: изменилось ли качество ва-
шей жизни? Стало ли больше ясности? Меньше усталости?
Появились ли странные «совпадения»?

Скорее всего, вы скажете «да». Потому что квантовая ме-
ханика не обманывает. Обманывает только рассеянное вни-
мание.

Мост в следующую главу
Вы научились коллапсировать реальность фокусом вни-

мания. Вы поняли, почему страх работает лучше желания,
и как перенаправить этот механизм. Но остался один вопрос,
который мучает всех, кто начинает практиковать.

А что, если я сфокусируюсь правильно, а результата все
равно нет? Что, если я делаю всё по инструкции, а реаль-
ность упрямо не меняется? Кто виноват? Квантовое поле?
Моя карма? Или я просто неудачник?



 
 
 

Ответ вас удивит. Он связан с тем, что многие эзотерики
называют «пустотой», а физики называют «вакуумом». И это
не пустота вовсе. Это самое богатое место во вселенной.

Следующая глава называется  «Вакуум  – не  пустота:
Поле бесконечных возможностей (Суперпозиция су-
деб)». Мы заглянем в то, из чего всё возникает. И вы пойме-
те, что ваши «неудачи» – это не наказание, а просто непра-
вильная настройка приемника.

А пока – выключите один лишний экран. Посидите в ти-
шине три минуты. Просто посидите. Ваше внимание отдох-
нет и скажет вам спасибо.



 
 
 

 
Глава 8. Теория струн на пальцах:
Вибрации денег, любви и болезни

 
Часть 1. Что такое теория струн без занудства
В конце XX века физики поняли, что квантовая механика

и теория относительности противоречат друг другу. Они ис-
кали «теорию всего» – единый закон, который объяснял бы
и микромир, и космос. И родилась теория струн.

Коротко и без формул: если увеличивать любую частицу
до невероятных размеров, в конце концов вы увидите не точ-
ку, а крошечную вибрирующую струну. И свойства части-
цы  – её масса, заряд, поведение  – определяются тем, как
именно вибрирует эта струна. Как струна скрипки дает
разные ноты, так и фундаментальные струны дают разные
частицы, а значит – разную материю, разную реальность.

Теория струн пока не доказана экспериментально. Это ма-
тематическая модель. Но для нас, эзотериков и практиков,
она бесценна. Потому что она дает научный язык тому, что
древние знали всегда.

Всё есть вибрация. Разница между камнем и  мыслью  –
только в  частоте. Разница между здоровьем и  болезнью  –
в частоте. Разница между бедностью и богатством – в часто-
те. Между одиночеством и любовью – в частоте.

Вы – не твердое тело. Вы – пучок вибрирующих струн.
И эти струны могут менять свою частоту. В этом ваша сила.



 
 
 

И в этом ваша ответственность.

Часть 2. Частотная карта: на каких вибрациях жи-
вет большинство

Прежде чем говорить о том, как повышать вибрации, да-
вайте честно посмотрим, на каких частотах живет обычный
человек. Эта карта не моральная оценка. Это просто физика.

Низкие вибрации (деструктивные, замедляющие,
болезненные):

Стыд, унижение, чувство собственной никчемности.
На этих частотах тело начинает разрушаться. Иммунитет па-
дает. Деньги уходят. Люди уходят. Потому что мир не может
удержаться рядом с тем, кто вибрирует самоуничтожением.

Вина, самоедство, раскаяние без исправления. Человек
на этих вибрациях притягивает наказания. Не потому, что
«Бог карает», а потому что его струны резонируют с наказа-
нием. Тюрьмы, долги, больные отношения, хронические бо-
лезни – их дом.

Апатия, безнадежность, депрессия. Это вибрации замер-
зания. Человек перестает двигаться. Перестает хотеть. Пере-
стает создавать. Жизнь проходит мимо, как река мимо кам-
ня. Денег нет, любви нет, здоровья нет. Есть только серая
пустота.

Горе, утрата, печаль. Эти вибрации еще подвижны, но на-
правлены в прошлое. Человек не создает новое, он оплаки-
вает старое. Это не плохо – горе нужно. Но если застрять



 
 
 

в нем, реальность становится кладбищем.
Страх, тревога, паника. Самые коварные частоты. Они

высокие для негатива – очень активные, очень подвижные.
Страх может казаться энергией. Но это энергия разрушения.
Страх притягивает именно то, чего вы боитесь, потому что
ваши струны резонируют с объектом страха.

Средние вибрации (нейтральные, выживатель-
ные):

Желание, но без веры. «Хочу, но не знаю, как получу».
Эти вибрации создают беличье колесо. Человек много дела-
ет, много хочет, но результата нет, потому что его струны
не совпадают с частотой получения.

Гнев, раздражение, агрессия. Как ни странно, это повыше,
чем апатия. Гнев дает энергию для действий. Но он разру-
шителен. Человек в гневе может добиться временных успе-
хов, но за счет других или за счет себя. И потом приходит
расплата.

Гордость, высокомерие, презрение. Вибрации разделе-
ния. «Я лучше их». Человек на этих частотах может иметь
деньги, но не иметь счастья. Может иметь власть, но не иметь
любви. Потому что его вибрации отталкивают близость.

Высокие вибрации (созидательные, притягиваю-
щие):

Смелость, решимость, готовность действовать. Первый
уровень высоких вибраций. Здесь появляется инициатива.
Человек берет ответственность. Деньги начинают прихо-



 
 
 

дить, отношения налаживаться, здоровье восстанавливаться.
Не чудесно, но стабильно.

Нейтралитет, доверие, спокойствие. Вибрации, на  кото-
рых перестаешь бороться и начинаешь позволять. Парадокс:
это выше, чем смелость. Потому что смелость еще содержит
сопротивление. А доверие – уже нет. На этих частотах слу-
чаются «совпадения» и «чудеса».

Радость, оптимизм, энтузиазм. Здесь деньги приходят
легко, любовь находит сама, здоровье восстанавливается
быстро. Человек на этих частотах не «работает над успехом»,
он просто радуется жизни, и успех приходит как побочный
эффект.

Любовь безусловная, принятие, сострадание. Не романти-
ческая любовь, а состояние «я целен, и мир целен». Здесь
исцеляется то, что не могли исцелить врачи. Здесь притяги-
ваются люди и возможности, о которых вы не мечтали.

Просветление, единство, трансценденция. Вибрации свя-
тых и мастеров. Здесь нет вопросов о деньгах и здоровье, по-
тому что они решаются сами, без усилий.

Большинство людей живут в диапазоне от страха до гор-
дости. Поэтому их жизнь – это борьба, выживание, времен-
ные успехи и неизбежные падения. Они не знают, что можно
просто перенастроить частоту.

Часть 3. Вибрация денег: почему богатые не умнее,
а просто резонируют



 
 
 

Давайте разберем одну из  самых больных тем. Почему
одни люди купаются в  деньгах, а  другие едва сводят кон-
цы с  концами? Умнее  ли богатые? Нет. Работают  ли они
больше? Не всегда. Повезло ли им? Тоже нет, если смотреть
на статистику.

Ответ – в частоте.
Деньги – это не бумажки и не цифры на экране. Деньги –

это энергия доверия между людьми. И у этой энергии есть
своя вибрация. Примерно в диапазоне от «смелость» до «ра-
дость». Чуть выше – деньги уже не нужны. Чуть ниже – день-
ги не задерживаются.

Человек, который живет на  вибрациях страха и  стыда,
не может притянуть деньги. Даже если он получит крупную
сумму, он быстро её потеряет – проиграет, потратит на ерун-
ду, отдаст, вложит в  провальный проект. Потому что его
струны не резонируют с деньгами. Они резонируют с поте-
рей.

Человек, который живет на вибрациях гнева и гордости,
может заработать деньги. Много. Но они не принесут сча-
стья. Он будет бояться их потерять. Он будет использовать
их для власти, а не для радости. И в итоге деньги либо уйдут,
либо сделают его несчастным.

Человек, который живет на  вибрациях доверия и  радо-
сти, притягивает деньги естественно. Он не думает о них. Он
не боится их. Он просто делает то, что любит, решает про-
блемы людей, и деньги приходят как благодарность. Не по-



 
 
 

тому, что он «магнит», а потому что его частота совпадает
с частотой денег.

Как повысить денежную вибрацию? Не думать о деньгах.
Парадокс. Думание о деньгах из страха опускает частоту. Ду-
мание о деньгах из жадности – тоже. А вот думание о ценно-
сти, которую вы создаете, о радости, которую вы приносите,
о свободе, которую дают ресурсы – это поднимает частоту
до денежного диапазона.

Часть 4. Вибрация любви: почему «ищущие» не на-
ходят, а «нашедшие себя» притягивают

С любовью та же история, но еще тоньше.
Любовь в высоком смысле – это не эмоция. Это вибра-

ция единства. Диапазон от «принятие» до «просветление».
Но люди путают любовь с нуждой. Нужда – это низкая виб-
рация. «Я без тебя умру», «Сделай меня счастливым», «За-
полни мою пустоту» – это не любовь. Это голод. А голодные
частоты притягивают не еду, а других голодных. Два голод-
ных человека цепляются друг за друга и страдают вдвойне.

Человек, который живет на частотах нужды, одиночества,
страха быть покинутым, будет притягивать партнеров, кото-
рые либо такие же нуждающиеся (и тогда токсичная зависи-
мость), либо холодные и избегающие (и тогда боль отверже-
ния). Любовь не придет, потому что его струны не резони-
руют с любовью. Они резонируют с отсутствием любви.

Человек, который живет на  частотах радости и  спокой-



 
 
 

ствия, притягивает любовь, даже не думая о ней. Он целен
сам по себе. Он не ищет «вторую половинку», потому что он
уже целый. И тогда приходит другой целый человек. Не для
того, чтобы дополнять, а чтобы умножать.

Как повысить любовную вибрацию? Перестать искать лю-
бовь. Начать быть любовью. Не как акт воли, а как настройку.
Любить утро. Любить чашку чая. Любить прохожего на ули-
це. Любить свое отражение. Это не сентиментальность. Это
тренировка струн. Постепенно ваша частота поднимается,
и любовь начинает приходить к вам, как бабочка на свет.

Часть 5. Вибрация болезни и здоровья: тело как ка-
мертон

Тело – это самый чувствительный вибрационный прибор,
который у вас есть. Оно реагирует на частоту ваших мыслей
и эмоций быстрее, чем вы успеваете подумать.

Хроническая болезнь – это не наказание. Это застывшая
вибрация. Тело говорит: «Я долго вибрировало в стыде/ви-
не/страхе/гневе, и теперь это кристаллизовалось в боль».

Онкология – часто вибрация многолетней обиды, подав-
ленного гнева, чувства «я не нужен». Сердечно-сосудистые
заболевания  – вибрация закрытости, неспособности радо-
ваться, хронического стресса. Проблемы с желудком – виб-
рация «не  перевариваю жизнь», страх перед новым. Кож-
ные болезни – вибрация незащищенности, нарушения гра-
ниц. Простуды и  вирусы  – вибрация «все надоело», уста-



 
 
 

лость от жизни.
Это не означает, что больной человек «сам виноват». Это

означат, что у болезни есть вибрационная причина, и если
убрать причину, тело может исцелиться. Не всегда, но часто.
Медицина работает с физическим телом. Эзотерика работа-
ет с вибрациями. Лучше всего – вместе.

Исцеление – это не борьба с болезнью. Борьба опускает
частоту. Исцеление – это повышение вибрации до уровня,
на котором болезнь не может существовать. Как лед не мо-
жет существовать в кипятке.

Исцеляющие вибрации: благодарность, принятие, любовь
к себе, прощение (себя и других), радость без причины, до-
верие к жизни. Когда вы входите в эти состояния, тело на-
чинает перестраиваться. Медленно или быстро  – зависит
от глубины застоя.

Часть 6. Практика «Настройка струн»
Вы не можете изменить свою частоту усилием воли. «Я

сейчас буду радоваться» из страха не работает. Но вы можете
использовать квантовый принцип: частота следует за фо-
кусом.

Эта практика – ежедневная настройка ваших струн. Как
настройка гитары перед концертом.

Шаг 1. Диагностика текущей частоты.
Закройте глаза. Задайте себе вопрос: «Какая эмоция пре-

обладает во мне прямо сейчас?» Не думайте, не анализируй-



 
 
 

те. Первое слово, которое придет – это ответ. Стыд. Страх.
Гнев. Смелость. Спокойствие. Радость.

Сверьте с частотной картой из части 2. Это ваша отправ-
ная точка. Не осуждайте её. Просто заметьте.

Шаг 2. Выбор целевой частоты.
Выберите частоту, на которую вы хотите настроиться се-

годня. Не  на  всю жизнь. На  сегодня. Например, «спокой-
ствие», если вы в тревоге. Или «смелость», если вы в апатии.
Не пытайтесь прыгнуть из страха в радость за один шаг –
струны порвутся. Идите постепенно.

Шаг 3. Визуализация частоты.
Представьте, что ваше тело  – это струна. Мысленно

«услышьте» звук вашей текущей частоты. Низкий, тяжелый,
мутный. А теперь представьте звук целевой частоты. Чище,
выше, светлее.

Не нужно насилия. Просто позвольте второму звуку по-
степенно заменить первый. Как будто вы крутите колок на-
стройки.

Шаг 4. Физический якорь.
Найдите или создайте физический объект, который резо-

нирует с вашей целевой частотой. Это может быть:
Для спокойствия – гладкий камень, вода, синий цвет.
Для радости – яркий предмет, сладость, музыка в мажоре.
Для смелости – красный цвет, запах кедра или розмарина,

пряная еда.
Для любви – розовый кварц, мед, запах розы.



 
 
 

Держите этот якорь с собой в течение дня. Когда чувству-
ете падение частоты, прикоснитесь к нему и вспомните це-
левой звук.

Шаг 5. Звуковая настройка.
Используйте голос. Пропойте гласную на комфортной для

вас ноте. А затем постепенно поднимайте тон, пока не почув-
ствуете, что ваше тело начинает вибрировать приятно, без
напряжения. Это ваша целевая частота в звуке. Запомните
это ощущение в теле.

Шаг 6. Действие из частоты.
Самое важное. Сделайте одно маленькое действие, на-

ходясь в целевой частоте. Не «чтобы получить результат»,
а просто как выражение этой частоты.

Если вы настраиваетесь на  смелость  – скажите кому-то
«нет» или «да», в зависимости от того, что обычно боитесь
сказать.

Если на  спокойствие  – выпейте чай без телефона, чув-
ствуя каждую секунду.

Если на радость – сделайте что-то, что приносило вам ра-
дость в детстве. Побегайте. Попрыгайте. Нарисуйте мелом
на асфальте.

Действие закрепляет частоту. Без действия настройка рас-
сеивается за час.

Часть 7. Закон резонанса: почему ваше окружение –
это зеркало



 
 
 

Теперь самый важный практический вывод из  теории
струн. Вы притягиваете не то, что хотите. Вы притягиваете
то, с чем резонируете.

Ваши друзья – на вашей частоте. Ваши враги – тоже. Ваши
долги, ваши болезни, ваши удачи – всё это резонанс.

Если вы хотите изменить окружение, не нужно уходить
от людей. Нужно изменить свою частоту. Когда вы меняе-
те частоту, люди, которые не резонируют с новой, начина-
ют уходить сами. Без драмы. Без обид. Им становится с ва-
ми «неинтересно», «некомфортно», «скучно». А новые лю-
ди, которые резонируют с новой частотой, начинают появ-
ляться «случайно».

Это закон. Он жесток для тех, кто хочет «сохранить от-
ношения любой ценой». И он освобождающий для тех, кто
готов расти.

Проверьте себя. Посмотрите на трех ближайших людей.
Ваши частоты совпадают? Если да, то либо вы растете вме-
сте, либо вы застряли. Если нет, то вы либо их тянете, ли-
бо они вас тянут. В любом случае, диссонанс создает боль.
И боль – это сигнал: пора настраиваться.

Часть 8. Главная истина этой главы
Вы не можете управлять миром. Но вы можете управлять

своей частотой. А частота управляет тем, что приходит в ва-
шу жизнь.

Это не магия. Это физика. Резонанс. Симпатические виб-



 
 
 

рации. Квантовая запутанность на уровне струн.
Деньги не приходят к тем, кто за них цепляется. Они при-

ходят к  тем, кто вибрирует на  частоте изобилия. Любовь
не приходит к тем, кто ее ищет. Она приходит к тем, кто виб-
рирует на частоте целостности. Здоровье не приходит к тем,
кто борется с болезнью. Оно приходит к тем, кто вибрирует
на частоте жизни.

И самое главное: вы можете менять свою частоту в лю-
бой момент. Не нужно ждать особого дня, особого ритуа-
ла, особого посвящения. Прямо сейчас вы можете сделать
вдох глубже, улыбнуться без причины, сказать себе «я раз-
решаю» – и ваши струны начнут перенастраиваться.

Не мгновенно. Не без усилий. Но неотвратимо.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Я – вибрация. Мои мысли, мои чувства, мое тело – всё

это струны разной толщины и  натяжения. Я не  жерт-
ва своих вибраций. Я их настройщик. Я могу опуститься
в страх. Я могу подняться в радость. Я выбираю частоту,
на которой хочу жить. Деньги приходят, когда я резони-
рую с изобилием. Любовь приходит, когда я резонирую с це-
лостностью. Здоровье приходит, когда я резонирую с жиз-
нью. Я настраиваю свои струны каждый день. Не идеально.
Но честно. И мир резонирует в ответ.

Домашнее задание на неделю



 
 
 

Составьте свою вибрационную карту.
Каждый вечер в течение недели записывайте доминиру-

ющую эмоцию дня. Одно слово. Стыд. Вина. Апатия. Горе.
Страх. Желание. Гнев. Гордость. Смелость. Нейтралитет. Ра-
дость. Любовь.

В конце недели посчитайте, сколько дней в какой частоте
вы прожили. Без осуждения. Просто статистика.

Теперь выберите одну частоту, на  которую хотите под-
няться в следующую неделю. Если вы жили в страхе – цель
«смелость». Если в гневе – цель «нейтралитет». Если в гор-
дости – цель «принятие». Не прыгайте через ступень.

И каждый день выполняйте хотя бы один пункт из прак-
тики «Настройка струн». К концу второй недели вы почув-
ствуете разницу. Мир станет мягче. Люди добрее. Деньги –
доступнее. Потому что вы изменили не мир. Вы изменили
частоту, на которой мир к вам приходит.

Мост в следующую главу
Вы узнали о вибрациях. Вы поняли, что деньги, любовь

и здоровье – это не «вещи», а частоты. Но остался один прак-
тический вопрос, который мучает всех, кто начинает настра-
ивать свои струны.

Что делать с прошлым? С теми событиями, теми травма-
ми, теми ошибками, которые застряли в вашем теле и вашем
поле и не дают подняться на новую частоту? Можно ли их
«стереть»? Или прошлое навсегда останется грузом на ва-



 
 
 

ших ногах?
Следующая глава называется  «Практика „Стирание

ластиком“: Как отменить неудачное прошлое через
настоящее». И она даст вам инструмент, который шокиру-
ет ваш ум, но восхитит вашу душу. Вы узнаете, что прошлое
не фиксировано. Оно меняется, когда меняетесь вы. И есть
конкретная техника, как это сделать.

А пока – послушайте тишину. В ней звучат ваши струны.
Как они звучат сегодня?



 
 
 

 
Глава 9. Вакуум – не пустота:

Поле бесконечных возможностей
(Суперпозиция судеб)

 
Часть 1. Что физики называют вакуумом (и почему

это взрывает мозг)
В  обыденном понимании вакуум  – это пустота. Отсут-

ствие всего. Ни воздуха, ни частиц, ни света. Пустое место.
Физики долго так и  думали, пока не  начали изучать

квантовый вакуум. И тут выяснилось невероятное. Вакуум
не пуст. Он кипит. В нем постоянно, спонтанно, из «ниче-
го» рождаются и исчезают виртуальные частицы. Они суще-
ствуют крошечные доли секунды, но их влияние можно из-
мерить. Они сдвигают уровни энергии атомов. Они создают
силу, которую можно почувствовать (эффект Казимира).

Физики назвали это «квантовыми флуктуациями вакуу-
ма». А  по-простому: пустота беременна реальностью .
В ней заложены все возможные частицы, все возможные по-
ля, все возможные законы. Они просто ждут, чтобы их про-
явили.

Теперь переведем на язык человеческой жизни.
Ваша жизнь, ваша текущая, конкретная, иногда тяжелая

и ограниченная, плавает в огромном океане того, чего пока
нет. В этом океане есть здоровый вы, больной вы, богатый



 
 
 

вы, бедный вы, любящий вы, одинокий вы, гениальный вы,
посредственный вы. Все версии существуют одновременно.
Они не где-то далеко. Они здесь. В вакууме, который окру-
жает вас прямо сейчас.

Вы не создаете новую реальность из ничего. Вы просто
выбираете, какой версии себя из  этого бесконечного поля
позволить материализоваться.

Часть 2. Страх пустоты: почему люди избегают ти-
шины и безделья

Если вакуум  – это поле всех возможностей, почему  же
люди так боятся пустоты? Почему они включают телевизор
фоном, залипают в телефоне, назначают ненужные встречи,
лишь бы не оставаться наедине с тишиной?

Потому что в пустоте слышно всё. В пустоте вы чувствуе-
те, какой вы на самом деле. Ваши страхи, ваши желания, ва-
ша усталость, ваша бесконечность. В пустоте исчезают при-
вычные якоря – работа, статус, отношения, долги. Вы остае-
тесь без защиты. И это пугает.

Но  страх пустоты  – это страх перед своим  же могуще-
ством. Потому что именно в пустоте, в вакууме, в тишине вы
можете выбрать новую версию себя. Не постепенно, не эво-
люционно, а квантовым скачком. Пустота – это не отсутствие
выбора. Это абсолютная свобода выбора. А свобода пугает
больше, чем тюрьма.

Тюрьма привычек, отношений, долгов, болезней хотя бы



 
 
 

понятна. Там есть стены. А в пустоте стен нет. Вы сами долж-
ны их создать. И ответственность за каждую стену – на вас.

Поэтому люди выбирают шум. Шум спасает от  встречи
с пустотой. Но шум же и лишает вас доступа к полю всех
возможностей. Вы не можете услышать тихий шепот супер-
позиции, если ваши уши забиты тревогой и новостями.

Часть 3. Суперпозиция судеб: вы живете все жизни
одновременно

Теперь самое трудное для линейного ума. Привыкли ду-
мать, что у вас одна жизнь, одна судьба, один путь. Что вы
выбираете что-то одно, а остальное отбрасываете.

Квантовый взгляд говорит иначе. Все ваши возможные
жизни существуют одновременно. В суперпозиции. Богатый
вы и бедный вы живут параллельно. Здоровый вы и больной
вы существуют в один и тот же момент. Счастливый в браке
вы и одинокий вы – оба реальны в квантовом поле.

Разница только в том, какой версии вы уделяете внима-
ние. Какой версии вы позволяете коллапсировать в физиче-
скую реальность.

И самое шокирующее: вы можете переключаться между
этими версиями не только в будущем, но и в прошлом. По-
тому что для квантового поля нет времени. Все моменты –
один момент. Все выборы – один выбор. Если сегодня вы вы-
бираете версию себя, которая здорова и счастлива, это вли-
яет на ваше прошлое. «Случайные» события в детстве полу-



 
 
 

чают новое значение. «Травмы» исцеляются. «Кармические
узлы» развязываются.

Потому что прошлого, застывшего в камне, не существу-
ет. Есть только текущая интерпретация прошлого с позиции
текущего состояния. Измените состояние – изменится про-
шлое.

Часть 4. Почему желания не работают, а разреше-
ния работают

Большинство людей хотят. Они хотят денег, любви, здо-
ровья. Они формулируют желания, визуализируют, делают
доски желаний. И ничего не происходит. Потому что жела-
ние – это энергия отсутствия. «Я хочу то, чего у меня нет».
Квантовое поле слышит «у меня нет» и дает вам еще больше
«нет».

А теперь представьте другую позицию. Не «я хочу», а «я
разрешаю». «Я разрешаю деньгам прийти в мою жизнь». «Я
разрешаю любви найти меня». «Я разрешаю здоровью вос-
становиться».

Чувствуете разницу? В желании есть напряжение, борьба,
недостаток. В разрешении – открытость, доверие, пустота,
готовая наполниться.

Вакуум – это поле разрешения. Оно не реагирует на ваши
мольбы. Оно реагирует на ваше состояние «я открыт». Ко-
гда вы перестаете цепляться за конкретную форму результа-
та и просто говорите «да» тому, что придет, вакуум начинает



 
 
 

проявлять лучшую для вас версию.
Часто не ту, которую вы рисовали. А ту, которая нужна

вашей душе для роста. И это вызывает разочарование у тех,
кто хотел «мерседес, а получил урок». Но тот, кто доверяет,
знает: вакуум умнее эго. Он дает не то, что вы хотите, а то,
что вам нужно. И если вы не сопротивляетесь, то в итоге по-
лучаете и то, что хотели, только в более совершенной форме.

Часть 5. Практика «Погружение в вакуум»
Эта практика – вход в поле всех возможностей. Она про-

стая и пугающая одновременно. Не делайте её, если вам сей-
час нужна стабильность и определенность. Делайте, когда го-
товы встретиться с бесконечностью.

Шаг 1. Создание физической пустоты.
Найдите место, где вас никто не потревожит. Выключи-

те все приборы, издающие звук. Уберите с глаз всё, что от-
влекает. Лучше всего – темная комната или природа вдали
от людей.

Сядьте или лягте удобно.
Шаг 2. Дыхательное опустошение.
Начните дышать медленно и глубоко. На вдохе представ-

ляйте, что вы вдыхаете не воздух, а пустоту. На выдохе – вы-
дыхаете все мысли, все заботы, все привязанности. Ваше те-
ло становится прозрачным. Ваша голова – пустой.

Если приходят мысли, не  боритесь. Просто смотрите
на них, как на облака, и позволяйте им уйти с выдохом.



 
 
 

Шаг 3. Ощущение вакуума.
Через несколько минут вы почувствуете странное состоя-

ние. Ни тепла, ни холода. Ни радости, ни печали. Ни стра-
ха, ни смелости. Это не пугающая пустота. Это нейтральное,
плодородное поле. Оно не имеет качества, но может принять
любое качество.

Оставайтесь в этом состоянии столько, сколько комфорт-
но. Минуту. Пять. Десять. Не форсируйте.

Шаг 4. Вопрос к полю.
Когда почувствуете готовность, задайте полю один во-

прос. Не из  ума. Из  глубины. Например: «Что мне нужно
знать прямо сейчас?» «Какая версия меня ждет проявле-
ния?» «Что мешает мне войти в мою силу?»

Не  ждите словесного ответа. Ждите ощущения, образа,
внезапной мысли, физического сигнала в теле. Ответ может
прийти не сразу, а в ближайшие дни. Но он придет.

Шаг 5. Разрешение.
Произнесите вслух (или про себя, но  лучше вслух): «Я

разрешаю полю проявить наилучшую версию моей жизни. Я
не знаю, какой она будет. Я доверяю. Я открыт».

Шаг 6. Возвращение.
Медленно верните внимание к телу. Пошевелите пальца-

ми. Почувствуйте поверхность, на которой лежите. Сделайте
глубокий вдох. Откройте глаза.

Не  ждите немедленных чудес. Вы просто вошли в  кон-
такт с  полем. Этого достаточно. Повторяйте практику раз



 
 
 

в неделю. Со временем ваше восприятие пустоты изменится
со страха на доверие.

Часть 6. Синхронии как голос вакуума
Один из самых ярких признаков того, что вы настроились

на поле возможностей – это синхронии. «Случайные» сов-
падения, которые не кажутся случайными.

Вы думаете о старом друге, и он пишет вам через пять
минут. Вы читаете книгу, и на следующий день встречаете
автора в кофейне. Вы принимаете решение, и тут же появ-
ляется возможность, о которой даже не мечтали.

Синхронии – это голос вакуума. Это знак, что вы находи-
тесь в потоке. Что ваша личная вибрация совпала с вибра-
цией поля, и поле начинает проявлять вам подсказки.

Как усилить синхронии? Перестать контролировать. Пе-
рестать требовать конкретных результатов. Перестать удив-
ляться «совпадениям» и начать замечать их. Ведите дневник
синхроний. Записывайте каждое странное совпадение. Че-
рез месяц вы увидите, что ваша жизнь соткана из них. Про-
сто раньше вы не замечали.

Синхрония – это не магия. Это физика. Поле бесконеч-
ных возможностей общается с вами на языке, который эго
считает «странным», но душа узнает как родной.

Часть 7. Ошибка застывшей цели (или почему гиб-
кость важнее упорства)



 
 
 

Многие учения говорят: поставь цель и иди к ней, не сво-
рачивая. Это работает на уровне эго и социума. Но на кван-
товом уровне это ошибка.

Когда вы жестко фиксируете цель («я хочу именно эту ра-
боту, с именно этой зарплатой, в именно этом офисе»), вы
закрываетесь от поля возможностей. Вы говорите вакууму:
«Только так, и никак иначе». А вакуум может видеть, что для
вас есть вариант в десять раз лучше, но вы его не замечаете,
потому что смотрите на одну точку.

Квантовый подход к целям: держите направление, от-
пустите форму.

Знайте, что вы хотите больше денег, больше любви, боль-
ше здоровья. Но не привязывайтесь к тому, как именно они
придут. Деньги могут прийти через повышение, а могут че-
рез наследство от троюродной тети, о которой вы не знали.
Любовь может прийти через приложение знакомств, а может
через случайную встречу в очереди. Здоровье может прийти
через врача, а может через неожиданное изменение привы-
чек.

Ваша задача  – быть открытым. Не  «знающим, как пра-
вильно», а «готовым к любому проявлению».

Чем гибче вы в форме, тем больше вариантов из поля мо-
жет материализоваться. Чем жестче вы в форме, тем меньше
вариантов. Простая математика бесконечности.

Часть 8. Главная истина этой главы



 
 
 

Вакуум – это не пустота, в которой ничего нет. Это пол-
нота, в которой есть всё, но еще не проявлено. Это суперпо-
зиция всех ваших судеб, живущая здесь и сейчас.

Вы не можете создать что-то из ничего. Но вы можете поз-
волить чему-то проявиться из вакуума. Разница между «со-
здать» и «позволить проявиться» – это разница между уси-
лием и доверием, между контролем и открытостью, между
страхом и любовью.

Ваше прошлое не застыло. Оно живет в вакууме и может
быть переписано, когда вы меняетесь в настоящем.

Ваше будущее не предопределено. Оно ждет в вакууме,
как еще не проявленная голограмма.

Ваше настоящее – это единственная точка, в которой ва-
куум становится реальностью. Только здесь и сейчас вы мо-
жете выбрать, какой версии себя коллапсировать. Не вчера.
Не завтра. Сейчас.

И самое главное: вы не отделены от этого поля. Вы – часть
его. Ваше сознание – это щель, через которую вакуум смот-
рит на себя. Вы не живете в пустоте. Вы и есть пустота, ко-
торая танцует форму.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Вокруг меня нет пустоты. Есть поле всех возможностей.

Там живет здоровая версия меня. Богатая версия. Любя-
щая. Свободная. Я не создаю это поле. Я вхожу в него. Я
разрешаю, а не желаю. Я открыт, а не контролирую. Я до-



 
 
 

веряю, а не боюсь. Вакуум говорит со мной через синхронии.
Я слушаю. Я замечаю. Я позволяю лучшей версии моей жиз-
ни проявиться. Не по моему плану. По плану, который ум-
нее меня.

Домашнее задание на неделю
Заведите «Дневник синхроний». Каждый вечер записы-

вайте любые совпадения, которые показались вам неслучай-
ными. Даже самые маленькие. Даже те, которые можно спи-
сать на «ну, просто совпало».

Например: подумали о человеке – он позвонил. Захотели
мороженого – увидели рекламу. Опоздали на поезд – а он
сломался, и вы избежали аварии.

Через неделю перечитайте записи. Вы удивитесь, как мно-
го синхроний происходит каждый день. Вы просто не заме-
чали их раньше, потому что были слишком заняты контро-
лем.

Также раз в день (лучше утром) произносите фразу-разре-
шение: «Я разрешаю полю возможностей проявить лучшую
версию сегодняшнего дня. Я отказываюсь от плана. Я выби-
раю удивление».

И наблюдайте. День, прожитый с разрешением, отличает-
ся от дня, прожитого с планом. Он мягче. Интереснее. Пол-
нее. Потому что вы перестали быть менеджером своей жиз-
ни и стали её исследователем.



 
 
 

Мост в следующую главу
Вы узнали о поле всех возможностей. О вакууме, который

не пуст. О синхрониях как его голосе. Но у вас наверняка
остался практический вопрос: «Как именно, конкретно, шаг
за шагом, мне стереть неудачное прошлое, которое не дает
мне войти в это поле? Как отменить старые выборы, которые
тянут меня вниз?»

Следующая глава называется  «Практика „Стирание
ластиком“: Как отменить неудачное прошлое через
настоящее». Это будет одна из самых практичных, самых
мощных, самых исцеляющих глав книги. Вы узнаете техни-
ку, которая работает на стыке психологии, квантовой физи-
ки и древних шаманских практик. Она позволит вам перепи-
сать память тела и поля так, чтобы прошлое перестало быть
грузом и стало ресурсом.

А пока – побудьте в пустоте. Хотя бы минуту. Не запол-
няйте её мыслями, делами, тревогами. Просто побудьте. Ва-
ше поле возможностей скажет вам спасибо.



 
 
 

 
Глава 10. Практика «Стирание

ластиком»: Как отменить неудачное
прошлое через настоящее

 
Часть 1. Почему прошлое не фиксировано (напоми-

нание перед практикой)
Мы уже говорили об этом в главе про Гейзенберга и про

суперпозицию, но повторим, потому что без этого убежде-
ния практика не сработает. Ваш линейный ум твердит: «Про-
шлое прошло. Его не изменить. Случилось – значит, случи-
лось».

Квантовая физика с этим не согласна. Эксперименты с от-
ложенным выбором показали: то, что вы решаете сейчас, мо-
жет изменить то, что произошло в прошлом. Не метафори-
чески. Буквально. На квантовом уровне.

Переведем на  язык человеческой психологии. Событие
прошлого  – это не  кирпич, лежащий на  дороге. Это ин-
терпретация, застывшая в  нервной системе и  энергетиче-
ском поле. Измените интерпретацию – изменится событие.
Не факты, а его влияние, его смысл, его вес.

Ваше прошлое – это не фильм, который прокручивается
раз и навсегда. Это текущая версия событий, которая под-
держивается вашим текущим состоянием. Когда вы меняе-
тесь, прошлое меняется вместе с вами.



 
 
 

Вспомните, как по-разному вы вспоминаете одно и то же
событие в  разные периоды жизни. Разрыв с  партнером
в 20 лет – трагедия. В 30 лет – опыт. В 40 лет – подарок. Со-
бытие одно. А прошлое разное.

Практика «Стирание ластиком» делает этот процесс на-
меренным и быстрым. Вместо того чтобы ждать, пока жизнь
сама переварит травму, вы берете ластик и стираете то, что
больше не хотите нести.

Часть 2. Что именно мы стираем (важно для точно-
сти)

Мы не  стираем факты. Факты остаются. Вы не  буде-
те «не помнить», что произошло. Мы стираем квантовую
связь между прошлым событием и вашим текущим состо-
янием.

Сейчас эта связь выглядит так: событие -> боль/страх/
убеждение -> ограничение в  настоящем. Например: меня
предали -> я не верю людям -> я одинок. Или: я прогорел ->
я боюсь рисковать -> я беден. Или: меня унизили -> я считаю
себя ничтожеством -> я не берусь за большие проекты.

Мы разрываем эту цепочку. Событие остается в истории.
Но оно перестает быть причиной ваших ограничений. Оно
становится просто фактом, который не  имеет власти. Как
вчерашний дождь – был, но не влияет на то, пьете ли вы чай
сейчас.

Что именно мы стираем:



 
 
 

Эмоциональный заряд, застрявший в теле. Тот ком в гор-
ле, тот узел в животе, ту тяжесть в груди, которые возника-
ют при воспоминании. Без заряда воспоминание становится
нейтральным.

Убеждение, которое построил ум на  основе события.
«Мир опасен», «Меня нельзя любить», «У  меня никогда
не  получится». Убеждение удерживает событие в  настоя-
щем. Стираем убеждение – событие отпускает.

Энергетическую связь с людьми и местами, вовлеченны-
ми в событие. Ту нить, которая тянет энергию из вас в про-
шлое или из прошлого в вас. Разрываем нить – перестаем
подпитывать старую рану.

Родовую или кармическую запись. Некоторые события
не  ваши личные. Они достались от  родителей, от  рода,
из прошлых жизней. Их тоже можно стереть. Они живут в ва-
шем поле, пока вы не скажете «стоп».

Часть 3. Условия для стирания (без них не начинай-
те)

Практика мощная. Но как любая квантовая операция, она
требует соблюдения условий. Нарушите – не сработает или
навредит.

Условие первое: честность.
Вы должны быть готовы посмотреть на событие без вра-

нья. Не «он был козел, я жертва». А «было так-то. Я чувство-
вал то-то. Я сделал то-то. Я несу свою часть ответственности,



 
 
 

даже если она маленькая». Без честности стирание превра-
щается в подавление. А подавленное возвращается.

Условие второе: готовность простить (не  врага,
а себя).

Вам не  обязательно прощать обидчика. Но  вы должны
быть готовы простить себя за то, что вы тогда сделали или
не сделали, за то, что позволили так с собой обойтись, за то,
что застряли в этом на годы. Прощение себя – это ключ, ко-
торый отпирает замок прошлого.

Условие третье: доверие процессу.
Вы не можете контролировать, как именно и когда про-

изойдет стирание. Оно может быть мгновенным. А  мо-
жет разворачиваться несколько дней. Не проверяйте каждые
пять минут: «Ну что, стерлось уже?» Это эффект Зенона.
Доверьтесь и живите дальше.

Условие четвертое: физическое действие.
Одной мыслью прошлое не стирается. Нужно тело. Нуж-

но движение. Нужно задействовать дыхание, голос, жесты.
Потому что травма хранится в теле. И выходить должна че-
рез тело.

Часть 4. Полная практика «Стирание ласти-
ком» (пошагово)

Сделайте эту практику в  тихом месте, где вас никто
не прервет. Выделите минимум 30 минут. Зажгите свечу, ес-
ли хотите. Но главное – ваше намерение.



 
 
 

Шаг 1. Выбор события.
Выберите одно событие из прошлого, которое явно тянет

вас вниз. Не самое страшное в жизни (с него не начинают).
И не мелкое (оно не стоит усилий). Что-то среднее: больно,
но не смертельно. Например, неудачный проект, предатель-
ство друга, публичное унижение, разрыв отношений.

Запишите это событие на  листе бумаги одной фразой.
«Меня уволили с позором в 2015». «Партнер ушел к подру-
ге». «Я провалил важный экзамен».

Шаг 2. Проживание в теле.
Закройте глаза. Вспомните событие. Не  умом, а  телом.

Какое ощущение возникает в теле? Где оно? Живот? Грудь?
Горло? Голова? Опишите качество: жар, холод, сжатие, пуль-
сация, онемение.

Не бойтесь. Вы не вернетесь в прошлое. Вы просто позво-
ляете телу показать, где застрял заряд. Дышите в это место.
Не пытайтесь убрать. Просто дышите.

Шаг 3. Диалог с событием.
Мысленно обратитесь к  тому событию, как к  живому.

Скажите: «Я вижу тебя. Я признаю, что ты было. Я перестаю
отрицать твою боль».

Теперь спросите: «Что ты хотело мне дать? Какой урок?
Какую силу?»

Даже в самом ужасном событии есть дар. Осознание своей
цены. Опыт границ. Понимание, кто друг, а кто нет. Сила,
которую вы обрели, выжив. Найдите этот дар. Это важно. Без



 
 
 

дара стирание будет частичным.
Шаг 4. Благодарность и прощание.
Скажите событию: «Благодарю тебя за  (назовите дар).

Ты сделало меня сильнее/мудрее/осознаннее. Но я больше
не нуждаюсь в том, чтобы носить тебя как груз. Я отпускаю
твою боль. Я оставляю твой урок».

Почувствуйте, как между вами и  событием появляется
расстояние. Вы больше не слиты с ним. Оно – там, вы – здесь.

Шаг 5. Физическое стирание.
Возьмите лист бумаги с записанным событием. Теперь ва-

ше тело совершит акт стирания.
Вариант А  (для тех, кому нужна мягкость): Медленно

разорвите лист на четыре части. С каждым разрывом произ-
носите: «Я отпускаю боль. Я отпускаю стыд. Я отпускаю ви-
ну. Я отпускаю страх». Сожгите кусочки (в безопасном ме-
сте) или смойте водой.

Вариант Б (для тех, кому нужна сила): Представьте, что
лист – это само событие. Начните его яростно рвать на мел-
кие кусочки. С силой. С криком, если нужно. Вы не уничто-
жаете память. Вы уничтожаете власть события над вами. По-
сле этого сожгите или выбросите в унитаз.

Вариант В  (для продвинутых, кто работает с  энергией):
Держите лист в  руках. Закройте глаза. Представьте, что
из ваших рук идет поток энергии, который превращает бу-
магу в свет. Лист не рвется, а растворяется, исчезает. Откры-
вайте глаза – лист физически все еще здесь. Но энергетиче-



 
 
 

ски он пуст. Тогда просто порвите его как обычную бумагу.
Шаг 6. Заполнение пустоты.
После стирания образуется пустота. Ее нельзя оставлять,

иначе старая боль может вернуться или придет новая. Запол-
ните пустоту новым качеством.

Спросите себя: «Что я хочу чувствовать вместо той бо-
ли?» Свободу? Уверенность? Легкость? Достоинство?

Встаньте. Расправьте плечи. Сделайте глубокий вдох.
И буквально «наденьте» новое чувство на тело. Как одежду.
Походите по комнате в этом чувстве. Подышите им. Скажи-
те вслух: «Я выбираю (свободу/уверенность/легкость) вме-
сто того, что было».

Шаг 7. Закрепление.
В ближайшие три дня не подливайте энергию в стертое

событие. Не  рассказывайте о  нем друзьям (это подпитка).
Не прокручивайте в уме. Если воспоминание приходит, ска-
жите ему: «Ты было. Спасибо за урок. Теперь ты не власт-
но». И переключите внимание на что-то живое и радостное.

Часть 5. Живой пример: Ольга и «позор» десяти-
летней давности

Ольга, 45 лет, успешная вроде бы женщина, но с одним
странным блоком. Она не могла выступать публично. При
одной мысли о сцене у неё перехватывало дыхание, тряслись
колени, голос садился. Она обходила корпоративы, отказы-
валась от повышений, где нужно было презентовать проек-



 
 
 

ты.
На  сессии мы нашли причину. В  35  лет она выступала

на конференции. Забыла текст, покраснела, начала заикать-
ся. Кто-то в зале засмеялся. Она убежала со сцены. С тех пор
прошло десять лет, но тело помнило этот позор как вчераш-
ний.

Мы сделали практику «Стирание ластиком». Ольга запла-
кала на шаге проживания в теле. Потом нашла дар: «Я поня-
ла, что я слишком много значения придаю чужому мнению.
Этот случай научил меня, что ошибка – не катастрофа».

Она порвала лист, сожгла. Заполнила пустоту чувством
«достоинства», а не «желания быть идеальной».

Через две недели она сама вызвалась выступить на пла-
нерке. Не идеально. Но без паники. Через месяц – на конфе-
ренции. Уже уверенно. Через полгода она вела тренинги для
новичков.

Событие не  исчезло из  памяти. Но  оно перестало быть
триггером. Ластик сработал.

Часть 6. Частые ошибки (и как их избежать)
Ошибка 1: стирание всего подряд.
Некоторые начинают стирать любое неприятное воспоми-

нание. Так нельзя. Маленькие трудности формируют харак-
тер. Стирайте только то, что реально мешает жить. То, что
возвращается навязчиво. То, что парализует волю. Мелкие
обиды пусть живут – они тренируют иммунитет.



 
 
 

Ошибка 2: ожидание мгновенного чуда.
Иногда стирание работает как взрыв: событие перестает

триггерить сразу. Иногда – как растворение: боль уходит по-
степенно, за несколько дней или недель. Не требуйте мгно-
венности. Не проверяйте. Просто живите.

Ошибка 3: стирание без дара.
Если вы не нашли, чему событие вас научило, вы не сти-

раете, а подавляете. Подавленное вернется в другой форме –
через болезнь, срыв, повторение сценария. Дар – это пропуск
в свободу.

Ошибка 4: стирание чужих событий.
Не стирайте прошлое других людей. Даже детей. Даже ро-

дителей. Вы можете помочь им провести практику, если они
хотят. Но не делайте это за них мысленно. Это нарушение
границ. И не сработает.

Часть 7. Как понять, что стирание сработало
Вы поймете по трем признакам.
При воспоминании о событии тело остается нейтральным.

Нет кома в горле, нет спазма в животе, нет напряжения. Про-
сто память, как память о том, что вчера шел дождь.

Вы перестали прокручивать событие в  уме. Раньше вы
возвращались к нему снова и снова, проигрывали альтерна-
тивные сценарии («а если бы я сказал тогда…»). Теперь вам
неинтересно. Это закрытая глава.

В  жизни произошли изменения в  той сфере, которую



 
 
 

блокировало событие. Страх публичных выступлений ушел.
Страх денег уменьшился. Отношения наладились. Не чудес-
но, но сдвиг есть.

Если эти признаки появились – поздравляю. Вы провели
квантовую операцию на своем прошлом.

Часть 8. Главная истина этой главы
Прошлое не властно над вами. Оно властно только до тех

пор, пока вы даете ему эту власть. Своим страхом. Своими
повторяющимися мыслями. Своей верой в то, что «так было,
значит, так будет».

Вы не можете изменить факты. Но вы можете изменить
их заряд. А заряд – это и есть то, что влияет на вашу жизнь.
Без заряда прошлое становится просто историей. Интерес-
ной, может быть, грустной, может быть, смешной, но не име-
ющей силы влиять на ваш следующий шаг.

Ластик – это не отрицание. Это трансмутация. Вы не го-
ворите «этого не было». Вы говорите «это было, но это боль-
ше не я». Отделяете себя от события, как змея отделяется
от старой кожи. Кожа была нужна, чтобы расти. Но сейчас
она мертва. И вы её сбрасываете.

Не держитесь за старую боль, потому что она кажется «ва-
шей». Она не ваша. Она – гостья, которая задержалась. Пора
попрощаться.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)



 
 
 

Прошлое не держит меня. Это я держал прошлое. Я от-
пускаю. Я беру ластик и стираю боль. Не память. Не урок.
Только боль. Только власть. Только цепь, которая тянула
меня назад. Я благодарю событие за дар. Я отпускаю его
с миром. Тело мое свободно. Мысли мои свободны. Выборы
мои свободны. Прошлое было. Но оно не есть. Есть только
я. Здесь. Сейчас. Свободный.

Домашнее задание на неделю
Выберите одно событие для стирания. Выделите час

в ближайшие три дня. Проведите полную практику.
После этого три дня не обсуждайте это событие. Если кто-

то начинает разговор о нем, мягко скажите: «Я сейчас не хо-
чу об этом говорить». Защитите пространство стирания.

На  четвертый день проверьте себя: вспомните событие.
Что изменилось? Запишите изменения в дневник. Даже если
они маленькие.

Если событие продолжает триггерить – повторите прак-
тику через неделю. Некоторые глубокие травмы требуют
нескольких проходов. Это нормально.

И  помните: вы не  стираете свою историю. Вы стираете
тюрьму, в которой эта история вас держала.

Мост в следующий раздел
Поздравляю. Вы завершили первый раздел книги – «Ба-

за: из чего скроена твоя реальность». Вы узнали о кванто-



 
 
 

вой физике, о наблюдателе, о суперпозиции, о запутанности,
о вибрациях, о вакууме. Вы научились стирать прошлое.

Теперь мы переходим в  самое глубокое, самое темное
и самое освобождающее место. В Раздел II. Психология
демиурга. Там мы заглянем в те потаенные уголки вашей
психики, о которых вы даже не подозревали. Мы встретимся
с вашей Тенью, с вашими архетипами, с теми частями лич-
ности, которые управляют вашей жизнью из-под полы.

Следующая глава: «Личность 1  и  Личность 2: Кто
на  самом деле управляет телом». Вы узнаете, что вы
не  один в  своей голове. И  что тот, кого вы считаете «со-
бой» – это всего лишь менеджер по связям с общественно-
стью. А настоящий капитан спит.

Но об этом в следующий раз. А сейчас – возьмите ластик.
И сотрите то, что больше не нужно. Вы готовы. Вы уже го-
товы.



 
 
 

 
РАЗДЕЛ II. ПСИХОЛОГИЯ

ДЕМИУРГА
 
 

Глава 11. Личность 1 и Личность 2:
Кто на самом деле управляет телом

 
Часть 1. Открытие, которое стоило Нобелевской

премии (и которое вы можете проверить за минуту)
В середине XX века нейрофизиолог Роджер Сперри изу-

чал пациентов с  «расщепленным мозгом»  – тех, кому пе-
ререзали мозолистое тело, соединяющее полушария, чтобы
остановить эпилепсию. Он сделал шокирующее открытие.

Левое полушарие (логика, речь, анализ) и правое полуша-
рие (образы, интуиция, целостность) могут иметь разные же-
лания, разные убеждения, разные воспоминания. Они могут
конфликтовать. Они могут врать друг другу. Одно полуша-
рие может не знать, что делает другое.

Сперри получил Нобелевскую премию. А  мы получили
научное подтверждение того, что эзотерики и психологи зна-
ли веками: человек не един. Он множествен. И та личность,
которая говорит «я», часто не является главной.

Но мы пойдем дальше. Я разделяю не на левое и правое
полушарие. Я разделяю на  Личность 1  и  Личность 2. Это



 
 
 

не анатомия. Это функциональность. Это те роли, которые
играют разные части вашей психики.

Часть 2. Личность 1: Менеджер по безопасности
Личность 1 – это та, кого вы обычно называете «я». Она

говорит: «Я думаю», «Я решаю», «Я планирую». Она кажет-
ся вам хозяином дома. Но это иллюзия.

Личность 1  – это менеджер по  безопасности. Её един-
ственная задача  – сохранить вас такими, какие вы есть.
Не лучше. Не хуже. Именно такими. Потому что любые из-
менения она воспринимает как угрозу.

Что хочет Личность 1:
Предсказуемость. Она обожает рутину, привычки, повто-

ряющиеся действия. Знакомый маршрут на работу, знако-
мое меню, знакомые сериалы. Потому что предсказуемость
= безопасность.

Стабильность. Даже если стабильность ужасна. Лучше
плохонькая, но знакомая работа, чем риск увольнения. Луч-
ше несчастливые, но привычные отношения, чем пугающая
свобода. Личность 1 выбирает знакомое зло вместо незнако-
мого добра.

Подтверждение. Ей нужно, чтобы другие соглашались
с ней. «Ты прав», «Ты молодец», «Ты хороший». Без этого
подкрепления Личность 1 чувствует себя шатко.

Контроль. Она хочет всё контролировать. Потому что
неподконтрольное = опасное. Она планирует, проверяет, пе-



 
 
 

репроверяет. И страдает, когда план рушится.
Критика других. Указывая на  недостатки других, Лич-

ность 1 доказывает себе, что она «нормальная», а «вон те –
хуже».

Как распознать Личность 1 в себе:
Её голос звучит постоянно. Это внутренний диалог, кото-

рый не умолкает. «Надо сделать то. Не забыть это. А что ска-
жут? А вдруг не получится? А если да, то что потом?»

Она боится перемен. Когда вы задумываете что-то новое –
новый бизнес, новые отношения, переезд – Личность 1 начи-
нает паниковать. Она подкидывает страхи: «А вдруг не вы-
горит? А что если станет хуже? А помнишь, как в прошлый
раз?»

Она живет прошлым и будущим. Личность 1 почти нико-
гда не бывает в настоящем. Она либо пережевывает прошлые
ошибки, либо тревожится о будущем.

Она устает. Личность 1 расходует колоссальное количе-
ство энергии на поддержание иллюзии контроля. После дня,
полного «внутренней деятельности», вы чувствуете себя вы-
жатым лимоном. Хотя физически ничего не делали.

Личность 1 – это не враг. Она заботится о вас. Как гиперо-
пекающая мать, которая не выпускает ребенка из дома, по-
тому что «там опасно». Она искренне хочет вам добра. Но её
представление о добре – это тепличка, в которой нет роста.

Часть 3. Личность 2: Капитан (или Спящий Гигант)



 
 
 

Личность 2 – это та, кого вы почти не слышите в обычной
жизни. Её голос тих. Он не кричит, не доказывает, не пани-
кует. Но когда он говорит – с ним невозможно спорить.

Личность 2 – это ваша истинная суть. Сознание без шума.
Творец, наблюдатель, демиург. Она не боится, потому что
знает свою бесконечность. Она не контролирует, потому что
доверяет.

Что хочет Личность 2:
Рост. Естественное развертывание потенциала. Как же-

лудь хочет стать дубом. Не из честолюбия, а по своей при-
роде.

Целостность. Ей не нужны маски и роли. Она хочет, чтобы
все части вас были интегрированы. Чтобы тень была призна-
на, а не вытеснена. Чтобы таланты были проявлены, а не за-
копаны.

Свобода. Не «свобода от», а «свобода для». Свобода вы-
бирать, рисковать, ошибаться, учиться.

Присутствие. Личность 2 живет в настоящем. Она не та-
щит прошлое и не боится будущего. Она здесь. Полностью.

Служение. Не из чувства долга, а из избытка. Когда Лич-
ность 2 проявляется, она служит миру своим даром. Просто
потому, что это приносит радость.

Как распознать Личность 2 в себе:
Она почти беззвучна. Вы слышите её в моменты тишины,

на грани сна, в медитации, вдохновении. Это не голос слов,
а голос смысла. Чувство «правильно», «моё», «иду туда».



 
 
 

Она не боится риска. Не потому, что она «смелая». А по-
тому, что для неё не  существует «провала». Есть только
опыт. Если что-то не получилось – это не катастрофа, а ин-
формация.

Она знает, чего хочет. Не «должна», не «надо», а именно
хочет. И это желание не меняется каждую неделю. Оно глу-
бокое, устойчивое, как течение реки.

Она энергична. Когда вы действуете из Личности 2, вы
не устаете. Вы можете работать часами и чувствовать при-
лив сил. Потому что вы не тратите энергию на внутреннюю
борьбу.

Личность 2  – это ваш истинный капитан. Но  она спит.
Или, точнее, её заглушил шум Личности 1. Ваша задача –
разбудить её. Передать управление от менеджера по безопас-
ности к настоящему капитану.

Часть 4. Почему Личность 1 захватила власть (ис-
тория вопроса)

В детстве Личность 2 была активна. Вы были целостны.
Вы плакали, когда хотели плакать, смеялись, когда хотели
смеяться. Вы не думали «а что скажут?» Вы просто были.

Но  потом пришли взрослые. «Не  кричи». «Не  бегай».
«Будь хорошим мальчиком/девочкой». «Что о тебе подума-
ют?» И Личность 2 начала прятаться. Потому что её прояв-
ления наказывались.

А Личность 1, наоборот, расцвела. Она научилась преду-



 
 
 

гадывать желания взрослых. Она построила систему без-
опасности: «Если я буду вести себя так-то, меня не накажут.
Если я не буду рисковать, меня не отвергнут».

К 20 годам Личность 1 стала громкой, а Личность 2 – едва
слышной. Вы забыли, что капитан существует. Вы решили,
что менеджер по безопасности – это и есть вы.

Но проблемы начались, когда вы выросли. В детском са-
ду стратегии Личности 1  работали. Во  взрослой жизни  –
нет. Потому что безопасность и  рост  – это разные вещи.
А вы продолжаете выбирать безопасность и удивляетесь, что
не растете.

Часть 5. Конфликт Личностей как причина всех
внутренних проблем

Почему вы не делаете то, что хотите? Почему бросаете на-
чатое на полпути? Почему саботируете свой успех? Потому
что Личность 1 и Личность 2 хотят разного.

Личность 2 говорит: «Начни свой бизнес. Это твое при-
звание».

Личность 1 отвечает: «А вдруг прогоришь? А что скажет
жена/муж? А помнишь, как ты уже пробовал и не вышло?
Лучше сиди на стабильной работе».

Личность 2 говорит: «Уйди из этих отношений, они тебя
разрушают».

Личность 1 отвечает: «Но ты будешь одна/один. А вдруг
лучше никого не найдешь? А что люди подумают? Терпи,



 
 
 

привыкла уже».
Личность 2 говорит: «Скажи правду, отстаивай границы».
Личность 1 отвечает: «Тише, не раскачивай лодку. Сделай

вид, что всё нормально. Так спокойнее».
Этот внутренний диалог – не просто мысли. Это война.

И в этой войне Личность 1 почти всегда побеждает. Потому
что она громче. Потому что она управляет речью. Потому
что она умеет пугать. А Личность 2 не спорит. Она просто
ждет. Терпеливо. Годами. Ждет, когда вы наконец обратите
на неё внимание.

Часть 6. Практика «Разделение голосов»
Эта практика научит вас различать, кто говорит в вашей

голове в каждый момент. Без этого различия вы обречены
вечно следовать за Личностью 1, думая, что это ваш выбор.

Шаг 1. Фиксация диалога.
Возьмите ручку и бумагу. Вспомните ситуацию, когда вы

хотели что-то сделать (начать проект, признаться в чувствах,
поменять работу), но не сделали. Запишите диалог, который
шел у вас в голове.

Сначала голос, который хотел действия. Потом голос, ко-
торый останавливал. Не редактируйте. Пишите, как было.

Например:
– Надо бы поговорить с начальником о повышении.
– А вдруг он откажет? Будет неловко.
– Но если не попробовать, ничего не изменится.



 
 
 

– Зато и не станет хуже. А если он обидится?
– Он нормальный человек, не обидится.
– Ты думаешь? Помнишь, как ты уже просил три года на-

зад? Тебя тогда высмеяли.
И так далее.
Шаг 2. Определение Личности.
Теперь напротив каждой реплики напишите: Л1 (Лич-

ность 1) или Л2 (Личность 2).
Л2 – это голос, который хочет роста, действия, новизны,

риска. Он спокоен, уверен, смотрит в будущее.
Л1 – это голос, который боится, сомневается, помнит про-

шлые неудачи, ищет оправдания бездействию. Он тревожен,
суетлив, ссылается на «кого-то», «а вдруг», «а что если».

Посчитайте, каких реплик больше. Скорее всего, Л1 до-
минирует. Это нормально. Вы не плохой. Вы просто не тре-
нировали различение.

Шаг 3. Переименование.
Личность 1 не любит, когда её называют «страхом» или

«саботажником». Она обижается и  начинает защищаться.
Поэтому не  боритесь. Просто дайте ей нейтральное имя.
«Менеджер». «Охрана». «Советник по безопасности». «Ма-
мочка».

Личность 2  тоже получите имя. «Капитан». «Творец».
«Сердце». «Истинное Я».

Теперь, когда вы слышите внутренний диалог, вы можете
сказать: «Это говорит Менеджер. А это – Капитан». Одно это



 
 
 

различение уже ослабляет власть Личности 1.
Шаг 4. Выбор в моменте.
В следующий раз, когда будете принимать решение, оста-

новитесь на 10 секунд. Спросите себя: «Кто сейчас хочет го-
ворить? Менеджер или Капитан?»

Не  нужно сразу слушаться Капитана. Просто заметьте.
Просто узнайте. Постепенно, день за днем, вы начнете слы-
шать Капитана яснее. И однажды вы сделаете выбор в его
пользу. И это будет первый за долгое время поступок, за ко-
торым не последует внутреннее сопротивление.

Часть 7. Ошибка подавления Личности 1 (не делай-
те этого)

Многие, узнав о  Личности 1  и  Личности 2, пытаются
«убить» Личность 1. Заткнуть её. Игнорировать. Победить.

Это самая большая ошибка. Личность 1 – это не враг. Это
часть вас. Если вы её подавите, она уйдет в тень и будет вре-
дить исподтишка. Саботаж усилится. Тревога перейдет в па-
нику. Контроль станет жестче.

Личность 1 заслуживает уважения. Она годами защищала
вас. Благодаря ей вы выжили. Поблагодарите её. Скажите: «Я
вижу тебя. Спасибо за заботу. Но сейчас я хочу попробовать
по-другому. Ты можешь отдохнуть».

Не  борьба, а  интеграция. Не  победа, а  переговоры. Вы
не избавляетесь от Личности 1. Вы просто перестаете отда-
вать ей руль. Она переезжает на пассажирское сиденье. Она



 
 
 

может советовать, но не управляет.
И иногда её советы полезны. Иногда страх – это действи-

тельно сигнал об опасности. Капитан тоже умеет слушать.
Но решение принимает он.

Часть 8. Главная истина этой главы
Вы – не ваши мысли. Вы – не ваши страхи. Вы – не ваш

внутренний диалог. Вы – тот, кто этот диалог замечает. Вы –
пространство, в котором спорят Личность 1 и Личность 2.

И у  этого пространства есть свобода. Свобода не отож-
дествляться ни с  одним голосом. Свобода слушать обоих
и выбирать. Свобода действовать не из страха и не из бунта
против страха, а из тишины, в которой рождается истинное
решение.

Личность 1 никогда не исчезнет. И не нужно. Хороший
капитан уважает своего менеджера по безопасности. Но хо-
роший капитан не позволяет менеджеру сидеть за штурва-
лом.

Ваша задача на  ближайшие месяцы  – научиться разли-
чать. Не победить. Не заглушить. А просто знать: «Это го-
ворит Менеджер. А это – Капитан. Сейчас я слушаю Капи-
тана».

И мир начнет меняться. Потому что, когда капитан ведет
корабль, корабль плывет туда, куда нужно. А не болтается
в безопасной бухте, пока не сгниет.



 
 
 

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Внутри меня есть двое. Один хочет безопасности. Вто-

рой хочет роста. Я не первый. Я не второй. Я тот, кто слы-
шит обоих. Я благодарю Менеджера за защиту. Я привет-
ствую Капитана за мудрость. Я выбираю, кого слушать. Я
не борюсь с собой. Я интегрирую себя. Мой корабль плывет.
Капитан у штурвала. Менеджер отдыхает. Всё в порядке.

Домашнее задание на неделю
Носите с собой маленький блокнот или делайте заметки

в телефоне. Каждый раз, когда ловите себя на внутреннем
диалоге, особенно в моменты принятия решений или сомне-
ний, записывайте:

Какая мысль пришла?
Кто это сказал, Л1 или Л2?
Что вы выбрали в итоге?
В конце недели подведите итоги. Сколько раз говорил Л1?

Сколько раз Л2? Сколько раз вы последовали за Л1? Сколько
раз за Л2?

Без осуждения. Просто статистика. Она покажет, кто
на самом деле управляет вашей жизнью. И это будет первым
шагом к тому, чтобы передать руль тому, кому он принадле-
жит по праву.

Мост в следующую главу
Вы узнали, что внутри вас живут как минимум две лично-



 
 
 

сти. И что та, которую вы считаете «собой» – это всего лишь
менеджер по безопасности. А настоящий капитан спит.

Но возникает вопрос: а кто же тогда этот «капитан»? От-
куда он берется? И почему у разных людей – разные капита-
ны? Почему одного тянет к деньгам, другого – к творчеству,
третьего – к служению?

Ответ лежит в области, которую психолог Карл Юнг на-
звал «архетипами». Это древние, универсальные паттерны
поведения, которые живут в коллективном бессознательном.
И ваш Капитан – это один из четырёх главных архетипов:
Король, Воин, Маг или Любовник.

Следующая глава: «Архетипы успеха: Король, Воин,
Маг, Любовник». Вы узнаете свой ведущий архетип, пой-
мете, почему ваши стратегии успеха работают или не рабо-
тают, и получите ключ к тому, чтобы действовать в гармонии
со своей истинной природой.

А пока – послушайте. В тишине. Кто говорит громче? Ме-
неджер? Или Капитан? Просто послушайте.



 
 
 

 
Глава 12. Идентификация с эго –

главная ловушка неудачника
 

Часть 1. Что такое эго на самом деле (без демони-
зации и без романтики)

В эзотерических кругах эго часто демонизируют. «Убей
эго», «откажись от эго», «эго – источник всех страданий».
В  психологических  – наоборот: «сильное эго», «здоровое
эго», «эго-функции».

Я предлагаю третий путь. Эго – это не враг и не герой.
Эго – это инструмент. Как нож. Им можно нарезать хлеб,
а можно убить человека. Всё зависит от того, кто держит нож
и с какой целью.

Эго – это ваша идентификация с формой. С телом, с име-
нем, с  биографией, с  социальной ролью, с  имуществом,
с мнением других. Это та часть психики, которая говорит:
«Я – это вот это. И если это отнять, я умру».

Эго необходимо для выживания в физическом мире. Без
него вы не смогли бы сказать «мне холодно», «я голоден»,
«это моё, не трогай». Оно защищает границы. Оно позволяет
функционировать в социуме.

Проблема не  в  наличии эго. Проблема в  том, что вы
с ним отождествились. Вы перепутали карту с территори-
ей. Вы думаете, что вы – это эго. А эго – это всего лишь про-
грамма, которую вы запустили в детстве и  забыли выклю-



 
 
 

чить.
Когда вы отождествлены с эго, вы не можете его использо-

вать. Эго использует вас. Вы становитесь его рабом. Оно дик-
тует вам, что хотеть, чего бояться, на кого обижаться, с кем
сравнивать себя. А вы послушно выполняете, думая, что это
ваши собственные желания и страхи.

Часть 2. Три признака того, что вы отождествлены
с эго (честная самодиагностика)

Большинство людей живут в этом состоянии постоянно.
Они даже не подозревают, что может быть иначе. Проверьте
себя.

Первый признак: вы принимаете свои мысли за ис-
тину.

У вас возникает мысль: «Я неудачник». И вы не сомне-
ваетесь в ней. Вы не спрашиваете: «Интересно, откуда взя-
лась эта мысль? Правда ли это? А есть ли другие мысли?» Вы
просто верите. Потому что думаете, что мысли – это и есть
вы. А раз вы думаете, что вы неудачник, значит, так и есть.

На  самом деле мысли  – это просто события в  созна-
нии. Они приходят и уходят. Они не обязаны быть правдой.
Но эго заинтересовано в том, чтобы вы верили каждой мыс-
ли, особенно негативной. Так оно поддерживает свою власть.

Второй признак: вы нуждаетесь в подтверждении
извне.

Вам важно, что скажут другие. Важно, как вы выглядите



 
 
 

в их глазах. Важно, чтобы вас хвалили, одобряли, признава-
ли. Без этого вы чувствуете пустоту, неуверенность, тревогу.

Эго не знает своей ценности. Оно питается отражениями.
Как вампир, оно высасывает энергию из чужих мнений. Вот
почему вы так зависимы от лайков, комплиментов, оценок,
званий. Вы подкармливаете эго. Но оно ненасытно. Сколь-
ко бы вы ни получили подтверждений, вам будет мало.

Третий признак: вы сравниваете себя с другими.
Эго существует только в сравнении. «Я богаче него», «Я

беднее нее», «Я умнее», «Я красивее», «Я хуже». Без срав-
нения эго теряет почву. Оно не знает, кто оно, если нет ко-
го-то, кто «не я».

Сравнение  – это топливо для эго. И  яд для души. По-
тому что в сравнении вы никогда не выигрываете. Если вы
сравниваете себя с теми, кто «выше», вы чувствуете зависть
и  неполноценность. Если с  теми, кто «ниже»,  – гордость
и презрение. И то и другое отдаляет вас от реальности.

Если у вас есть хотя бы один из этих признаков – вы отож-
дествлены с эго. Если есть все три – вы в глубокой ловушке.
Но не отчаивайтесь. Осознание – уже выход.

Часть 3. Как эго маскируется под духовность (самая
коварная ловушка)

Самые хитрые эго не те, что хотят денег и власти. Те хоть
заметны. Самые опасные – те, что маскируются под «духов-
ный рост».



 
 
 

Вы начинаете заниматься эзотерикой. Медитируете. Чи-
таете умные книги. И ваше эго говорит: «Я теперь не просто
человек. Я – духовный человек. Я выше этих материалистов.
У меня есть знания, которых нет у других».

Оно не исчезло. Оно просто переоделось. Вместо «я бога-
тый» – «я просветленный». Вместо «я красивый» – «я тон-
ко чувствующий». Вместо «моя машина круче» – «моя ча-
кральная система чище».

И теперь вы не просто страдаете от обычных эго-ловушек.
Вы страдаете от духовной гордыни. А это самая липкая, са-
мая труднорастворимая форма отождествления. Потому что
она прячется за прекрасными словами.

Как проверить, не  маскируется  ли ваше эго под ду-
ховность? Очень просто. Посмотрите, как вы реагируете
на критику. Если кто-то усомнился в ваших «способностях»,
«практиках», «знаниях» – вы злитесь, обижаетесь, защища-
етесь? Значит, эго процветает. Истинная духовность не за-
щищается. Ей нечего защищать.

Часть 4. Живой пример: Михаил, который «знал
всё», но был на дне

Михаил, 35 лет. Изучил тонну эзотерической литературы.
Мог цитировать Блаватскую, Калилу, Кастанеду. Проводил
семинары по «осознанности». А сам жил в съемной кварти-
ре, еле сводил концы с концами, был хронически одинок.

Он пришел ко мне с жалобой: «Я делаю всё правильно.



 
 
 

Медитирую по два часа в день. Читаю мантры. А денег нет.
Женщины не задерживаются. В чем проблема?»

Я задал один вопрос: «Михаил, кто тот, кто медитирует?»
Он опешил. «Ну, я».
«А кто это „я“? – спросил я. – Тот, кто хочет доказать, что

он духовнее других? Тот, кто тайно презирает „непросвет-
ленных“? Тот, кто использует эзотерику как способ избежать
реальной жизни?»

Михаил замолчал. А потом заплакал. Он понял, что его
эго просто сменило декорации. Оно не стало меньше. Оно
стало хитрее.

Мы начали работу с того, что он на месяц перестал назы-
вать себя «духовным». Перестал учить других. Перестал ци-
тировать мудрецов. Просто жил. Ходил на обычную работу.
Общался с обычными людьми. Не доказывал никому свою
«продвинутость».

Через три месяца его финансовое положение улучшилось.
Появились отношения. Не потому, что он «притянул». А по-
тому, что он перестал отталкивать реальность своим разду-
тым эго, замаскированным под духовность.

Часть 5. Что остается, когда вы убираете эго (спой-
лер: не пустота)

Самый большой страх при мысли о «преодолении эго» –
это страх исчезновения. «Если я не мое эго, то кто я? Может,
никто? Может, пустота? Может, я умру?»



 
 
 

Страх понятный. Но ложный.
Когда вы убираете отождествление с эго, вы не исчезаете.

Вы впервые появляетесь. Настоящий. Без масок. Без ролей.
Без защиты.

Что остается?
Остается чистое осознавание . Не «я осознаю», а само

осознание, без центра, без владельца. Оно не боится, потому
что бояться некому. Оно не цепляется, потому что цепляться
нечему. Оно просто есть. И это есть – вы.

Остается свобода. Свобода выбирать, а не реагировать.
Свобода говорить «да» и «нет» без страха последствий. Сво-
бода ошибаться, не превращая ошибку в приговор.

Остается интерес к жизни. Когда эго не фильтрует ре-
альность через призму «выгодно-невыгодно», «опасно-без-
опасно», «стыдно-нестыдно», мир становится ярче. Вы за-
мечаете красоту там, где раньше проходили мимо. Вы чув-
ствуете вкус еды, прикосновение ветра, звук смеха – по-на-
стоящему.

Остается  способность любить. Эго не  умеет любить.
Оно умеет хотеть, владеть, зависеть, ревновать. Но не лю-
бить. Потому что любовь требует исчезновения границ,
а эго – это и есть границы. Когда эго перестает быть хозяи-
ном, любовь приходит сама. Не как чувство, а как состояние.

Часть 6. Практика «Наблюдатель без центра»
Эта практика  – прямой путь к  деидентификации с  эго.



 
 
 

Она простая и невероятно сложная одновременно. Делайте
её каждый день, хотя бы по 5 минут.

Шаг 1. Телесное сканирование.
Сядьте удобно, закройте глаза. Направьте внимание на те-

ло. Не мысли о теле, а именно ощущения. Чувствуйте ступ-
ни, голени, колени, бедра, живот, грудь, руки, плечи, шею,
лицо, макушку.

Не оценивайте («хорошо-плохо»). Просто чувствуйте.
Шаг 2. Отделение от тела.
Теперь спросите себя: «Кто чувствует тело?» Не отвечай-

те словами. Почувствуйте, что есть кто-то, кто наблюдает
за ощущениями. Этот кто-то – не тело. Тело – объект наблю-
дения.

Вы – не тело. Вы – то, что тело чувствует.
Шаг 3. Наблюдение за мыслями.
Переведите внимание на мысли. Не пытайтесь их остано-

вить. Просто смотрите, как они приходят и уходят. Как об-
лака. Как листья на ветру.

Спросите себя: «Кто видит мысли?» Не путайте с «кто ду-
мает». Думает эго. А видит мысли – наблюдатель.

Вы – не мысли. Вы – то, что мысли замечает.
Шаг 4. Наблюдение за эмоциями.
Теперь заметьте эмоции. Страх, радость, скуку, раздраже-

ние, спокойствие. Не подавляйте. Не культивируйте. Просто
замечайте.

Спросите себя: «Кто чувствует эмоции?»



 
 
 

Вы – не эмоции. Вы – пространство, в котором эмоции
возникают и исчезают.

Шаг 5. Выход в чистое осознавание.
Теперь уберите все объекты. Нет тела. Нет мыслей. Нет

эмоций. Есть только чистое осознавание. Не «я осознаю»,
а просто осознавание. Без центра. Без границ. Без имени.

Побудьте в этом состоянии. Сначала секунды. Потом ми-
нуты. Оно не страшное. Оно родное. Вы были в нем в дет-
стве, перед тем как научились говорить «я».

Шаг 6. Возвращение с новым знанием.
Медленно вернитесь к  телу. Пошевелите пальцами. От-

кройте глаза. Но запомните: вы знаете теперь, что вы – не эго.
Вы – то, что больше эго. То, что было до эго. То, что оста-
нется после.

Делайте эту практику ежедневно. Не ждите «просветле-
ния». Просто тренируйте мышцу деидентификации. Со вре-
менем она станет сильнее. И однажды, в обычном разговоре
или в момент стресса, вы вдруг поймете: «А вот и эго при-
шло. Здравствуй. Я тебя вижу. Но я – не ты».

Этот момент изменит всё.

Часть 7. Как использовать эго, а не быть им (секрет
мастеров)

После деидентификации эго не исчезает. Оно становится
инструментом. Как молоток. Вы берете его, когда нужно за-
бить гвоздь. И кладете на место, когда работа закончена.



 
 
 

Мастер отличается от раба тем, что мастер использует ин-
струмент, а раб служит ему.

Как использовать эго?
Когда нужно действовать в  социуме, представлять про-

ект, договариваться, отстаивать интересы – вы надеваете эго,
как рабочий костюм. Оно помогает вам быть четким, уве-
ренным, целеустремленным.

Когда работа закончена – вы снимаете костюм. Вы не про-
должаете думать, что вы – это ваша должность, ваш статус,
ваша репутация. Вы возвращаетесь в  свое истинное «я» –
чистое осознавание.

Утром вы надеваете эго. Вечером снимаете. Как одежду.
В этом нет шизофрении. В этом есть свобода. Вы можете

использовать любую роль, но не становиться ей. Вы можете
быть начальником, отцом, мужем, другом – но помнить, что
всё это – функции, а не суть.

Попробуйте этот эксперимент. Завтра, когда пойдете
на работу, скажите себе: «Сейчас я надеваю эго-работника.
Это роль. А я – больше». Когда вернетесь домой: «Снимаю.
Я снова просто есть». Вы почувствуете невероятное облег-
чение. Потому что перестанете тащить груз отождествления
24 часа в сутки.

Часть 8. Главная истина этой главы
Эго – не враг. Идентификация с эго – враг. Разница ко-

лоссальная.



 
 
 

Эго – полезный инструмент для навигации в физическом
мире. Идентификация с эго – это когда инструмент начинает
управлять вами.

Неудачник – не тот, у кого мало денег или проблем в отно-
шениях. Неудачник – тот, кто отождествлен с эго и не знает,
что есть нечто большее. Он может быть богатым, знамени-
тым, успешным по меркам мира. Но внутри – пустота, страх,
бесконечная гонка за подтверждениями.

Успешный – не тот, у кого всё есть. Успешный – тот, кто
знает себя за пределами эго. Он может иметь или не иметь
материальные блага. Но он свободен. Он не цепляется. Он
не нуждается в одобрении. Он просто живет. И жизнь течет
через него, полная и радостная.

Ваша задача – не убить эго. Ваша задача – перестать ду-
мать, что вы – это эго. А для этого нужно всего лишь… за-
мечать. Замечать, когда эго говорит. Замечать, когда вы ве-
рите мыслям. Замечать, когда сравниваете. Замечать, когда
ждете похвалы.

Замечать. Без осуждения. Без попытки исправить. Просто
замечать.

И однажды замечание станет настолько привычным, что
отождествление растворится само. Как туман под солнцем.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Я – не мои мысли. Я – не мои эмоции. Я – не моё тело. Я –

не моя история. Я – не моя роль. Я – то, что всё это заме-



 
 
 

чает. Эго – мой инструмент, а не мой хозяин. Я надеваю его,
когда нужно. Я снимаю, когда хочу. Я не боюсь исчезнуть
без эго. Я впервые появляюсь. Свободный. Легкий. Целый. Я
есть. Просто есть. И этого достаточно.

Домашнее задание на неделю
Каждый вечер перед сном отвечайте на три вопроса пись-

менно:
–  В  какой ситуации сегодня я поймал себя на  том, что

отождествился с эго? (Например: обиделся на критику, срав-
нил себя с другим, испугался, что подумают.)

– Как я это заметил? (Какие ощущения в теле, какие мыс-
ли, какие эмоции были маркерами?)

– Удалось ли мне хотя бы на миг выйти из отождествления
и просто посмотреть? Если да – что я почувствовал? Если
нет – что помешало?

Не ждите, что в первую неделю вы станете мастером. Про-
сто наблюдайте. Собирайте данные. И уже это изменит про-
порцию. Потому что само наблюдение – это акт деидентифи-
кации. Вы не можете наблюдать эго и быть им одновременно.

Мост в следующую главу
Вы узнали, что отождествление с эго – главная ловушка.

Вы поняли, как выходить из него. Но есть еще один слой,
еще более глубокий и темный.

Эго – это надстройка. А под ним, в фундаменте, лежат ве-



 
 
 

щи, о которых вы даже не подозреваете. Тени. Вытесненные
части. То, что вы не хотите в себе видеть, но что управляет
вами из подполья. Пока вы не встретитесь со своей Тенью,
все разговоры о «развитии» и «успехе» будут поверхностны-
ми.

Следующая глава: «Работа с Тенью: Где лежат ваши
скрытые таланты и деньги». Мы заглянем туда, куда вы
боитесь смотреть. И обнаружим, что в самой темной комнате
спрятаны ваши самые большие сокровища.

А пока – заметьте, кто сейчас читает эти строки. Эго, ко-
торое хочет стать «еще более успешным»? Или тихое осо-
знавание, которому просто интересно? Ответьте себе чест-
но. И улыбнитесь.



 
 
 

 
Глава 13. Архетипы успеха:

Король, Воин, Маг, Любовник
 

Часть 1. Откуда взялись эти четыре (и почему их
нельзя заменить другими)

Роберт Мур, изучая мифы, ритуалы и психологию, при-
шел к выводу: существует универсальная структура зрелой
психологии. Все культуры, во все времена, выделяли четыре
основные функции, необходимые для полноценной жизни.

Центрированность и плодотворность – энергия Короля.
Действие, защита, дисциплина – энергия Воина.
Знание, трансформация, видение – энергия Мага.
Чувственность, близость, радость – энергия Любовника.
Эти четыре архетипа есть в каждом человеке. Независимо

от пола, культуры, воспитания. Просто у кого-то ярче выра-
жен один, у кого-то – другой. И проблемы начинаются, ко-
гда один архетип доминирует, а другие подавлены. Или когда
архетип застревает в своей теневой, инфантильной форме.

Вы не можете «выбрать» свой архетип. Вы можете только
осознать, какие уже активны, и помочь проявиться тем, что
спят. Потому что успех без всех четырех – это успех на од-
ной ноге. Вы можете временно взлететь, но долго не продер-
житесь.

Часть 2. Король: энергия порядка и плодородия



 
 
 

Король – это не тот, кто сидит на троне и командует. В зре-
лом понимании, Король  – это архетип центрированности,
порядка и благословения.

Что дает зрелый Король:
Он центрирован. Король знает, кто он. Ему не нужно до-

казывать. Он не ищет подтверждений извне. Его власть ис-
ходит изнутри. Это спокойная, несгибаемая уверенность.

Он создает порядок. Не тиранический, а организующий.
Король видит, как разрозненные части могут сложиться в це-
лое. Он наводит порядок не потому, что боится хаоса, а по-
тому что порядок позволяет процветать.

Он благословляет. Главная функция Короля – не карать,
а благословлять. Он видит потенциал в других и помогает
ему раскрыться. Хороший Король говорит: «Я верю в тебя.
У тебя получится. Я даю тебе ресурсы и свободу».

Он плодороден. Король отвечает за процветание своего
королевства. Это не только деньги. Это здоровье, отноше-
ния, творчество – всё, что растет и приносит плоды.

Теневая сторона Короля (тиран или слабак):
Тиран – это Король, который потерял центрированность

и пытается удержать власть через страх. Он кричит, наказы-
вает, контролирует. Внутри тирана живет ужас, что без его
жесткой руки всё развалится.

Слабак  – это Король, который отказался от  власти. Он
не способен наводить порядок, принимать решения, брать
ответственность. Он плывет по  течению и  жалуется, что



 
 
 

жизнь несправедлива.
Признаки, что ваша энергия Короля заблокирована:
Вы не  можете сказать «нет», когда нужно. Вы боитесь

брать ответственность. Вы нуждаетесь в постоянном одобре-
нии. Вы не чувствуете себя «хозяином своей жизни». В ва-
шей жизни хаос: финансы, время, отношения – всё в куче.

Как активировать Короля:
Начните с малого порядка. Организуйте одно простран-

ство – рабочий стол, шкаф, бюджет на месяц. Не из перфек-
ционизма, а из заботы о себе.

Каждый день принимайте хотя бы одно решение самосто-
ятельно, без оглядки на других.

Практикуйте внутреннее благословение. Утром скажите
себе: «Я благословляю этот день. Я благословляю себя». Ве-
чером: «Я благословляю то, что случилось».

Ведите себя как Король, даже если не чувствуете. Прямая
спина, спокойный голос, отсутствие суеты. Тело настраивает
психику.

Часть 3. Воин: энергия действия и дисциплины
Воин – это не солдат, убивающий врагов. В зрелом пони-

мании, Воин – это архетип сфокусированного действия, дис-
циплины и служения высшей цели.

Что дает зрелый Воин:
Он сфокусирован. Воин умеет выбирать главное и отсе-

кать лишнее. Он не распыляется. Он знает, ради чего дей-



 
 
 

ствует.
Он дисциплинирован. Воин делает то, что нужно, даже

когда не  хочется. Он не  ждет вдохновения. Он действует.
И вдохновение приходит в процессе.

Он умеет защищать границы. Воин говорит «нет» тому,
что разрушает. Он защищает себя, своих близких, свое дело.
Не из агрессии, а из ясного понимания ценности.

Он служит. Зрелый Воин не сражается ради борьбы. Он
служит высшей цели – своему призванию, своей семье, своей
миссии. Его сила направлена, а не хаотична.

Теневая сторона Воина (садист или мазохист):
Садист  – это Воин, который получает удовольствие

от унижения других. Он агрессивен, жесток, наслаждается
властью. Внутри садиста живет глубокое чувство собствен-
ного бессилия, которое он компенсирует.

Мазохист – это Воин, который направляет агрессию на се-
бя. Он терпит унижения, не  защищает границы, страдает
и гордится своим страданием. «Я терпеливый, я хороший» –
маска, за которой прячется неумение сказать «нет».

Признаки, что ваша энергия Воина заблокирована:
Вы прокрастинируете. Начинаете и бросаете. Вам не хва-

тает дисциплины. Вы боитесь конфликтов и не можете от-
стоять границы. Или наоборот – вы агрессивны, резки, сры-
ваетесь на близких.

Как активировать Воина:
Каждый день делайте одно дело, которое вы откладывали.



 
 
 

Самое маленькое. «Съешьте лягушку» утром.
Установите режим. Вставайте и ложитесь в одно время.

Делайте зарядку. Не потому, что «надо», а потому что это
тренирует мышцу дисциплины.

Разрешите себе здоровую агрессию. Покричите в подуш-
ку. Побейте боксерскую грушу. Напишите гневное письмо
(и не отправьте). Подавленная агрессия парализует волю.

Научитесь говорить «нет». Начните с малого. Откажитесь
от одной неважной встречи. Откажитесь от чашки кофе, ко-
торую не хотите. Откажитесь от просьбы, которая вам в тя-
гость. Каждое «нет» усиливает Воина.

Часть 4. Маг: энергия знания и трансформации
Маг  – это не  фокусник, который обманывает публику.

В зрелом понимании, Маг – это архетип глубокого знания,
способности к трансформации и связи с невидимыми мира-
ми.

Что дает зрелый Маг:
Он знает. Не  информацию, а  суть. Маг видит скрытые

связи, паттерны, причины. Он понимает, как устроен мир
на тонком уровне.

Он трансформирует. Маг умеет менять форму  – свою
и реальности. Он не борется с проблемами, а растворяет их
на другом уровне. Там, где Воин рубит, Маг превращает.

Он хранит тайну. Зрелый Маг не выплескивает знания на-
лево и направо. Он знает, что сила в сокрытии. Он говорит



 
 
 

тогда, когда нужно, и молчит, когда молчание важнее.
Он исцеляет. Маг  – это великий целитель. Он видит

корень болезни и  трансформирует его. Не  только в  теле,
но и в душе, в судьбе, в роду.

Теневая сторона Мага (манипулятор или отстраненный):
Манипулятор – это Маг, который использует знание для

контроля над другими. Он умеет влиять, гипнотизировать,
запутывать. Внутри манипулятора живет страх, что без уло-
вок он ничего не стоит.

Отстраненный  – это Маг, который оторвался от  земли.
Он витает в высоких материях, но не может оплатить счет
за квартиру. Он знает всё о карме и ничего о том, как нала-
дить отношения с женой/мужем.

Признаки, что ваша энергия Мага заблокирована:
Вы зависите от  чужого мнения, легко поддаетесь влия-

нию. Вы не  видите связей между событиями, удивляетесь
«совпадениям». Вы боитесь неизвестного, мистики, непо-
нятного. Или наоборот – вы ушли в эзотерику, чтобы избе-
жать реальной жизни.

Как активировать Мага:
Начните вести дневник синхроний. Записывайте «случай-

ные» совпадения. Со временем вы увидите, что случайно-
стей нет.

Практикуйте тишину. Каждый день 10  минут полного
молчания. Без книг, без музыки, без телефона. В  тишине
Маг слышит.



 
 
 

Изучайте символику. Сны, знаки, мифы, архетипы. Не для
того, чтобы «стать крутым эзотериком», а чтобы расширить
восприятие.

Сделайте что-то, что меняет форму. Переставьте мебель.
Измените привычный маршрут. Сделайте ритуал там, где
раньше была рутина. Маг проявляется через действие, кото-
рое меняет форму.

Часть 5. Любовник: энергия чувственности и бли-
зости

Любовник  – это не  тот, кто меняет партнеров каждую
неделю. В зрелом понимании, Любовник – это архетип стра-
сти, чувственности, радости жизни и глубокой близости.

Что дает зрелый Любовник:
Он чувствует. Любовник открыт ощущениям – вкусу, за-

паху, прикосновению, звуку. Он не в голове, а в теле. Он жи-
вет.

Он радуется. Любовник умеет получать удовольствие
от простых вещей. Чашка кофе, закат, объятие, музыка. Ему
не  нужно «достигать», чтобы быть счастливым. Счастье  –
в самом процессе.

Он способен на близость. Любовник не боится открыться.
Он умеет любить – не как эго-проект («ты должна меня до-
полнять»), а как встреча двух целых людей.

Он страстен. Не только в сексе. Страсть к жизни, к твор-
честву, к своему делу. Любовник вкладывает душу в то, что



 
 
 

делает.
Теневая сторона Любовника (зависимый или аскет):
Зависимый – это Любовник, который превратил удоволь-

ствие в наркотик. Ему нужно всё больше, острее, ярче. Он
прыгает из отношений в отношения, из шопинга в шопинг,
из вкусной еды в переедание. Внутри зависимого живет чер-
ная дыра, которую невозможно заполнить.

Аскет – это Любовник, который подавил свою чувствен-
ность. Он боится удовольствий, считает их «греховными»
или «отвлекающими от духовного». Он сух, холоден, закрыт.
Внутри аскета живет страх перед силой собственной страсти.

Признаки, что ваша энергия Любовника заблокирована:
Вы не  чувствуете своего тела. Вы живете в  голове. Вы

не  помните, когда в  последний раз танцевали, смеялись
до слез, ели с наслаждением. Вы боитесь близости, избегаете
прикосновений. Или наоборот – вы зациклены на удоволь-
ствиях, но они не приносят радости.

Как активировать Любовника:
Каждый день делайте одно чувственное действие. Мед-

ленно выпейте чай, чувствуя каждый глоток. Помассируйте
себе руки с кремом. Почувствуйте ткань одежды на коже.

Разрешите себе радость без причины. Не «я буду радо-
ваться, когда получу повышение». А прямо сейчас. Включи-
те любимую музыку и потанцуйте. Глупо? Тем лучше.

Начните практику благодарности телу. Каждый вечер бла-
годарите свое тело за то, что оно для вас сделало сегодня.



 
 
 

«Спасибо, ноги, что носили меня. Спасибо, сердце, что бьет-
ся». Это возвращает в тело.

Идите на близость. Не обязательно сексуальную. Обними-
те друга, погладьте кошку, посидите рядом с близким чело-
веком в тишине. Прикосновение исцеляет.

Часть 6. Как определить свой ведущий архетип
(и что с этим делать)

Почти у  каждого человека один-два архетипа активны,
а остальные – в тени. Это не плохо и не хорошо. Это дан-
ность. Но для полноценного успеха нужно развивать все че-
тыре.

Определите свой ведущий архетип по трем вопросам:
Что мне легче всего дается? Порядок и  ответствен-

ность (Король)? Дисциплина и действие (Воин)? Понимание
и трансформация (Маг)? Чувственность и радость (Любов-
ник)?

Что я чаще всего критикую в других? Если вы критикуе-
те хаотичных людей – у вас силен Король. Если критикуете
слабых и недисциплинированных – Воин. Если критикуете
поверхностных – Маг. Если критикуете сухих и скучных –
Любовник. Критика указывает на ваш доминирующий архе-
тип.

Чего мне больше всего не хватает? Это укажет на подав-
ленный архетип. Если не хватает порядка – вам нужен Ко-
роль. Дисциплины – Воин. Понимания – Маг. Радости – Лю-



 
 
 

бовник.
Запишите свои ответы. Теперь у вас есть карта.
Что делать дальше: Развивайте ведущий архетип до зре-

лой формы. Тренируйте подавленные архетипы через ма-
ленькие действия из соответствующих разделов. Наблюдай-
те, как меняется жизнь, когда все четыре энергии начинают
работать вместе.

Часть 7. Живой пример: Алексей, который был
только Воином (и выгорел)

Алексей, 40  лет, топ-менеджер. Дисциплинирован-
ный, ответственный, целеустремленный. Идеальный Воин.
Но к 40 годам он выгорел. Жена жаловалась на холодность.
Дети его боялись. Сам он чувствовал пустоту. Деньги были,
здоровья не было.

На сессии мы обнаружили, что Король, Маг и Любовник
у Алексея спят. Он мог только действовать, воевать, дости-
гать. Но не мог центрироваться (Король), не мог трансфор-
мировать (Маг), не мог радоваться (Любовник).

Мы начали с  малого. Алексей раз в  неделю устраивал
«день без достижений». Просто гулял, слушал музыку, об-
нимал жену без цели. Сначала было мучительно – ему ка-
залось, что он «теряет время». Потом он начал чувствовать
вкус жизни.

Через полгода он не ушел с работы (Воину нужна цель),
но перестал быть трудоголиком. Отношения с женой нала-



 
 
 

дились. Здоровье восстановилось. Он не перестал быть Вои-
ном. Он добавил к Воину Короля, Мага и Любовника. И стал
цельным.

Часть 8. Главная истина этой главы
Вы не  один архетип. Вы все четыре. Просто некоторые

спят, а некоторые кричат.
Успех без Короля – это хаос и нестабильность. Успех без

Воина  – это прокрастинация и  нереализованные проекты.
Успех без Мага – это поверхностность и повторение одних
и тех же ошибок. Успех без Любовника – это сухость, выго-
рание и отсутствие радости.

Ваша задача не в том, чтобы стать «лучшим Королем» или
«крутым Воином». Ваша задача – пробудить всех четверых.
И позволить им работать как команде. Король задает направ-
ление. Воин действует. Маг видит невидимое. Любовник на-
полняет радостью.

Когда все четыре в сборе, вы неуязвимы. Не потому, что
у вас нет проблем. А потому, что у вас есть ресурс для лю-
бой проблемы. Порядок, действие, мудрость и радость – вот
формула целостного успеха.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Во мне живут четыре. Король – моя центрированность

и порядок. Воин – моя дисциплина и действие. Маг – моя муд-
рость и трансформация. Любовник – моя радость и бли-



 
 
 

зость. Я не один из них. Я все они. Я пробуждаю тех, кто
спал. Я призываю тех, кто ушел в тень. Я целостен. Моя
сила – в полноте, а не в одной ноте. Король, Воин, Маг, Лю-
бовник – я благословляю вас всех.

Домашнее задание на неделю
Нарисуйте круг. Разделите на четыре сектора. Подпиши-

те: Король, Воин, Маг, Любовник.
В каждом секторе напишите одно действие, которое вы

сделаете на этой неделе для активации этого архетипа.
Например:
Король: организую рабочий стол.
Воин: сделаю зарядку каждое утро.
Маг: посижу 10 минут в тишине.
Любовник: пойду на  массаж или просто медленно вы-

пью чай.
В конце недели отметьте, что изменилось в вашем состо-

янии. Не ждите чудес. Просто заметьте.

Мост в следующую главу
Вы познакомились с архетипами успеха. Вы знаете, какие

из них активны, а какие спят. Но есть еще один слой, еще
более темный и мощный. Это то, что Юнг называл Тенью. Те
части вашей психики, которые вы не хотите видеть. Те каче-
ства, которые вы отрицаете в себе и проецируете на других.
Пока вы не встретитесь с Тенью, все архетипы будут непол-



 
 
 

ными, ущербными, склонными к  перекосу в  тиранию или
слабость.

Следующая глава: «Работа с Тенью: Где лежат ваши
скрытые таланты и деньги». Мы заглянем в самую тем-
ную комнату вашей души. И обнаружим, что там, за страха-
ми и отвращением, спрятаны ваши самые большие ресурсы.

А пока – поздоровайтесь со своими архетипами. Скажите
им: «Я вижу вас. Я приветствую вас. Я готов работать с ва-
ми». Они ждали этого момента гораздо дольше, чем вы ду-
маете.



 
 
 

 
Глава 14. Работа с Тенью: Где лежат

ваши скрытые таланты и деньги
 

Часть 1. Как формируется Тень (и почему без неё
вы – половина человека)

Представьте ребенка. Он рождается целым. В  нем есть
всё: нежность и  ярость, щедрость и  жадность, смелость
и страх, доброта и жестокость. Он не делит себя на «хоро-
шее» и «плохое». Он просто есть.

А потом приходят взрослые. «Не злись, это нехорошо».
«Не жадничай, поделись». «Не кричи, ты же девочка/маль-
чик». «Будь вежливым, а то тебя не будут любить».

Ребенок хочет любви. Он хочет принятия. Поэтому он на-
чинает отрезать от себя «неодобряемые» части. Злость ухо-
дит в Тень. Жадность уходит в Тень. Громкий голос, сексу-
альность, эгоизм, лень, гордость – всё, что не понравилось
взрослым, прячется глубоко.

К 20  годам у  вас есть «фасад» – личность, которую вы
показываете миру. И есть Тень – подвал, куда вы свалили
всё, что не вписалось в образ «хорошего человека».

Проблема в том, что Тень не исчезает. Она живет. Она ды-
шит. Она влияет на вашу жизнь, но из-под пола. Вы не кон-
тролируете её. Она контролирует вас.

Вот почему вы вдруг срываетесь на крик, хотя считаете
себя спокойным. Это Тень, уставшая сидеть в подвале.



 
 
 

Вот почему вы завидуете успеху других, хотя искренне
считаете себя «независтливым». Это Тень, которая хочет то-
го же, но не разрешает себе.

Вот почему вы выбираете не  тех партнеров, страдаете
в отношениях, не можете удержать деньги. Это Тень, которая
тянет вас туда, где вы встретитесь с тем, что в себе отрицаете.

Вы не хозяин своей жизни, пока не встретились с Тенью.
Вы марионетка. А кукловод сидит в подвале.

Часть 2. Как распознать свою Тень (три верных
признака)

Вы не  можете увидеть Тень напрямую. Она прячется.
Но она проецируется. То есть вы видите её в других людях.
И это – главный ключ.

Первый признак: сильная эмоциональная реакция
на других.

Если кто-то вызывает у  вас ярость, отвращение, жгу-
чую зависть, непреодолимое раздражение – скорее всего, вы
встретились со своей Тенью. Человек просто зеркалит то ка-
чество, которое вы отрицаете в себе.

Вы говорите: «Ненавижу хамов». Ваша Тень хочет хамить,
но вы запрещаете. Вы говорите: «Терпеть не могу жадных».
Ваша Тень хочет быть жадной, но вы стыдитесь. Вы говори-
те: «Меня бесят самоуверенные выскочки». Ваша Тень хочет
быть самоуверенной, но вы боитесь осуждения.

Каждый раз, когда вы испытываете сильную негативную



 
 
 

эмоцию к другому, остановитесь и спросите: «А где это ка-
чество есть во мне? Где я такой же?» Ответ будет неприят-
ным. Но именно там – вход в Тень.

Второй признак: повторяющиеся сценарии.
Если у вас раз за разом случаются одни и те же проблемы –

предают друзья, уходят партнеры, утекают деньги, – за сце-
нарием стоит Тень. Она тянет вас в ситуации, где вы вынуж-
дены встретиться с тем, что отрицаете. Сценарий прекратит-
ся, когда вы интегрируете Тень.

Третий признак: сильное отвращение к кому-то или
чему-то.

Отвращение – это не просто «не нравится». Это сигнал,
что качество настолько сильно в вас, что вы его вытеснили
за пределы возможного. Сексуальные меньшинства, богатые,
бедные, чиновники, артисты, политики – к кому вы испыты-
ваете отвращение? Там ваша Тень.

Часть 3. Золото Тени: почему самые мерзкие каче-
ства – это ваши таланты

Теперь самое важное. То, что вы считаете «плохим»,
«недостойным», «стыдным»  – это не  враг. Это ваша сила
в неправильной упаковке.

Ваша подавленная агрессия – это способность говорить
«нет», отстаивать границы, пробиваться сквозь препятствия.
Без агрессии нет Воина. А вы её спрятали. И теперь не мо-
жете защитить себя.



 
 
 

Ваша подавленная жадность  – это способность удержи-
вать ресурсы, ценить свои деньги, не раздавать их направо
и налево. Без здоровой жадности нет богатства. А вы её спря-
тали. И теперь деньги утекают сквозь пальцы.

Ваша подавленная гордость  – это чувство собственного
достоинства, самоценность. Без гордости вы позволяете дру-
гим унижать вас, платить меньше, чем вы заслуживаете. А вы
её спрятали. И теперь страдаете от низкой самооценки.

Ваша подавленная лень – это способность отдыхать, не де-
лать лишнего, сохранять энергию. Без здоровой лени вы вы-
гораете. А вы её спрятали. И теперь работаете до изнеможе-
ния.

Ваша подавленная жестокость  – это способность быть
жестким там, где нужно, увольнять неэффективных сотруд-
ников, ставить ультиматумы. Без жестокости вы терпите то,
что терпеть нельзя. А  вы её спрятали. И  теперь страдаете
от мягкотелости.

Тень – это не мусор. Тень – это руда. Из неё можно выпла-
вить золото. Но для этого нужно войти в шахту. Запачкать-
ся. Признать, что это ваше.

Часть 4. Живой пример: Елена и её «злость» (кото-
рая оказалась деньгами)

Елена, 38 лет, работала в найме за копейки, хотя была ге-
ниальным маркетологом. На сессии она жаловалась на низ-
кую зарплату, неумение просить повышение, страх увольне-



 
 
 

ния.
Я спросил: «На кого вы злитесь?»
Она выпалила список. На мужа, который мало зарабаты-

вает. На начальника, который не ценит. На подругу, которая
открыла свой бизнес и «ей просто повезло». На родителей,
которые учили, что «деньги – зло».

Я сказал: «Елена, ваша злость – это ваша энергия. Но вы
её подавляете. Вы считаете, что злиться „нехорошо“. А ваша
злость хочет сказать: „Я достойна большего! Я не буду тер-
петь! Я возьму своё!“ Это энергия денег. Но вы её похоро-
нили в Тени».

Мы начали работу. Елена разрешила себе злиться.
Не на людей, а на ситуацию. Она кричала в подушку. Писала
гневные письма (и не отправляла). Боксерский мешок стал
её другом.

Через месяц она попросила повышение. И получила его.
Через три месяца ушла в свободное плавание и за год уве-
личила доход в пять раз. Злость не исчезла. Она трансфор-
мировалась в здоровую агрессию, в способность отстаивать
свои цены, в умение говорить «нет» невыгодным клиентам.

Елена не стала «злой». Она стала цельной. И её Тень при-
несла ей золото.

Часть 5. Практика «Встреча с Тенью» (осторожно,
мощно)

Эта практика – не для слабонервных. Она может вызвать



 
 
 

сильные эмоции. Делайте её, когда есть ресурс и поддержка.
Лучше с терапевтом или в безопасном пространстве.

Шаг 1. Выбор проекции.
Вспомните человека, который вызывает у  вас сильную

негативную эмоцию. Или качество, которое вы ненавидите
в других. Например: «Меня бесят люди, которые хвастаются
деньгами».

Шаг 2. Зеркало.
Скажите себе: «Это качество есть во мне. Я отрицаю его,

поэтому вижу в других». Не верьте сразу. Просто скажите.
Позвольте этой мысли просто быть.

Теперь спросите: «Где и когда я веду себя так же? Мо-
жет, не с деньгами, но с чем-то другим? Может, я хвастаюсь
умом? Связями? Своей „духовностью“?»

Ищите. Не  оправдывайтесь. Не  говорите «я не  такой».
Ищите честно. Найдете – больно. Но это вход.

Шаг 3. Диалог с Тенью.
Закройте глаза. Представьте это качество как персонажа.

Какое оно? Пол, возраст, голос, выражение лица. Не приду-
мывайте – позвольте образу прийти.

Спросите у него: «Чего ты хочешь? Что ты пытаешься мне
сказать? Какую силу ты несешь?»

Не бойтесь. Тень не враг. Она хочет, чтобы её признали.
Она устала быть изгоем.

Шаг 4. Признание и интеграция.
Скажите этому персонажу: «Я вижу тебя. Ты – часть меня.



 
 
 

Я перестаю отрицать тебя. Я разрешаю тебе быть».
Почувствуйте, как напряжение в теле отпускает. Как ка-

чество перестаёт быть «чужим» и становится просто каче-
ством. Без оценки.

Шаг 5. Трансформация.
Спросите: «Как это качество может служить мне во благо?

В какой ситуации оно полезно?»
Злость становится защитой границ. Жадность – умением

копить. Гордость – самоуважением. Лень – искусством отды-
хать. Жестокость – способностью говорить «нет».

Найдите здоровую форму. Запишите её.
Шаг 6. Маленькое действие.
В ближайшие дни сделайте одно действие, которое выра-

жает интегрированное качество в здоровой форме. Если вы
интегрировали злость – скажите кому-то «нет». Если жад-
ность – отложите деньги в копилку и не трогайте. Если гор-
дость – примите комплимент без обесценивания.

Действие закрепляет интеграцию. Без неё Тень может вер-
нуться в подвал.

Часть 6. Тень и деньги: прямая связь
Отношения с деньгами – это идеальный индикатор рабо-

ты с Тенью. Потому что деньги – это нейтральная энергия,
на которую проецируются все подавленные качества.

Если вы считаете, что «богатые  – жадные», ваша Тень
жадная. И вы не можете стать богатым, потому что тогда при-



 
 
 

дется признать свою жадность. Вы будете саботировать лю-
бые возможности заработать. Или быстро терять заработан-
ное.

Если вы считаете, что «богатые  – злые», ваша Тень
злая. Вы будете бессознательно избегать денег, потому что
«злость – это плохо». И останетесь в «хорошей», но бедной
идентичности.

Если вы считаете, что «богатые  – бессовестные», ваша
Тень бессовестная. Вы не позволите себе заработать много,
потому что это будет означать, что вы «потеряли совесть».

Если вы считаете, что «деньги – это грязь», ваша Тень хо-
чет быть в грязи. Вы будете притягивать грязные деньги, со-
мнительные схемы, финансовые драмы.

Чтобы изменить отношения с  деньгами, не  нужно чи-
тать книги по финансовой грамотности. Нужно встретить-
ся со  своей Тенью. Признать свою жадность, свою злость,
свою бессовестность, свою «грязь». И тогда деньги переста-
нут быть проекцией. Они станут просто энергией. Которую
можно иметь, не теряя себя.

Часть 7. Тень и таланты: почему вы боитесь своего
величия

Есть еще один слой Тени, о котором говорят реже. Это
не «плохие» качества. Это «слишком хорошие». Ваш скры-
тый гений. Ваша уникальность. Ваша грандиозность.

Да, вы боитесь своего величия так же, как своей ничтож-



 
 
 

ности. И прячете его в Тень.
«Кто я такой, чтобы быть великим?», «У других лучше

получается», «А  вдруг не  выйдет?», «Что скажут люди?»,
«Не высовывайся».

Это тоже Тень. Тень вашего дара. Вы отрезали его, потому
что в детстве вас наказывали за «звездную болезнь», за «хва-
стовство», за «желание быть лучше других».

Но дар не исчез. Он лежит в подвале, закопанный под сло-
ем стыда. И ждет, когда вы его откопаете.

Интеграция Тени таланта – это самое радостное, что мо-
жет быть. Потому что вы разрешаете себе быть ярким. Гром-
ким. Успешным. Видимым. Вы перестаете сжиматься, чтобы
не мешать другим. Вы занимаете свое место.

Спросите себя: «Что я запрещаю себе делать, потому что
это „нескромно“? Какие свои достижения я скрываю? Какую
похвалу я не могу принять? Где я „умаляю себя“, чтобы дру-
гим было комфортно?»

Ответы  – это вход в  Тень величия. Войдите. Ваш та-
лант там.

Часть 8. Главная истина этой главы
Тень – это не враг. Это ваш союзник, которого вы предали.

Это ваша сила, которую вы заперли. Это ваша целостность,
от которой вы отреклись ради чужой любви.

Вы не станете «плохим», интегрировав Тень. Вы станете
настоящим. Вы перестанете тратить энергию на подавление.



 
 
 

Вы перестанете проецировать на других и сражаться с внеш-
ними врагами, которые на самом деле – часть вас.

И самое главное. В Тени лежат ваши деньги. Ваши талан-
ты. Ваша сексуальность. Ваша сила. Всё, что вы искали сна-
ружи, лежит внутри, в темной комнате, куда вы боялись зай-
ти.

Пора открыть дверь.
Не враг там. Не чудовище. Ваша собственная душа, кото-

рая ждала вас всё это время. Войдите. Попросите прощения.
Обнимите. И заберите своё золото.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
У меня есть Тень. Это не враг. Это я, которого я от-

рицал. Я перестаю убегать. Я перестаю проецировать. Я
смотрю на то, что меня бесит в других, и нахожу это в се-
бе. Я не стыжусь. Я признаю. Моя злость – моя сила. Моя
жадность – моё богатство. Моя гордость – моё достоин-
ство. Моя жестокость – мои границы. Моя Тень несет зо-
лото. Я вхожу в темноту. Я забираю своё. Я становлюсь
целым.

Домашнее задание на неделю
Составьте список из 5 человек или типов людей, которые

вызывают у вас самую сильную негативную реакцию. Напро-
тив каждого напишите качество, которое вас бесит. «Началь-
ник – жестокий». «Коллега – хвастливый». «Сосед – гром-



 
 
 

кий».
Теперь честно (очень честно) найдите это качество в себе.

«Где я жесток? Где я хвастаюсь? Где я громкий?» Запишите.
Выберите одно качество. Проведите полную практику

«Встреча с  Тенью». Найдите здоровую форму этого каче-
ства. Сделайте одно действие в этой здоровой форме.

Наблюдайте в течение недели: изменилась ли ваша реак-
ция на того человека? Скорее всего, она ослабла. Потому что
вы перестали проецировать. Вы забрали свою проекцию до-
мой.

Мост в следующую главу
Вы встретились с Тенью. Вы забрали своё золото. Теперь

вы стали намного больше. Но с увеличением объема прихо-
дит новая опасность. Вы можете начать использовать свою
новую силу против себя. Или против других. В следующей
главе мы разберем то, что держит многих успешных людей
в аду – комплекс Жертвы. Несмотря на всю силу, они про-
должают страдать. Потому что страдание стало привычкой.
Идентичностью.

Следующая глава: «Комплекс Жертвы: Диагностика
и „отмена программы“». Вы узнаете, как распознать в се-
бе Жертву, даже если она прячется за маской «сильного че-
ловека». И как навсегда выйти из этого состояния.

А пока – побудьте в тишине со своей Тенью. Не бойтесь.
Она уже рядом. И она улыбается.



 
 
 

 
Глава 15. Комплекс Жертвы:

Диагностика и «отмена программы»
 

Часть 1. Треугольник Карпмана: драма, в которой
живут 99% людей

Стивен Карпман, ученик Эрика Берна, описал модель, ко-
торая объясняет практически все человеческие страдания.
Он назвал её «драматический треугольник». В нём три роли:
Жертва, Преследователь, Спасатель.

Жертва – это тот, кто страдает. «Мир несправедлив», «ме-
ня обижают», «у  меня нет выбора», «всё плохо». Жертва
не берет ответственность. Она ищет виноватых.

Преследователь  – это тот, кто обвиняет. «Это ты вино-
ват», «вот из-за тебя», «ты сделал мне больно». Преследо-
ватель тоже жертва, только в активной форме. Он не видит
своей роли в конфликте.

Спасатель – это тот, кто помогает, но неэффективно. «Я
знаю, как тебе лучше», «давай я решу твои проблемы», «бед-
ненький, я тебя спасу». Спасатель не верит, что другой мо-
жет справиться сам. Он подпитывает беспомощность Жерт-
вы.

Эти три роли постоянно меняются. Сегодня вы Жертва,
завтра Преследователь, послезавтра Спасатель. Но суть одна:
вы не находитесь в позиции Взрослого, Творца, Автора своей
жизни. Вы в драме. А драма никогда не заканчивается. Она



 
 
 

только переходит из одной формы в другую.
Большинство людей живут в  этом треугольнике всю

жизнь. Семья, работа, дружба, политика  – везде один
и тот же сценарий. Выйти из треугольника можно только од-
ним способом: перестать играть любую из ролей. Научиться
быть Автором.

Часть 2. Диагностика: 10  признаков того, что вы
в позиции Жертвы

Будьте честны. Никто не увидит ваши ответы. Только вы.
Вы часто используете фразы: «Мне пришлось», «у  ме-

ня не было выбора», «я вынужден», «что я могу поделать».
В лексиконе Жертвы нет места «я выбираю» и «я решаю».

Вы вините обстоятельства. Пробки, погода, экономика,
возраст, пол, рост, цвет волос  – что угодно, кроме себя.
Жертва всегда найдет внешнюю причину.

Вы вините людей. Родители не так воспитали, начальник –
тиран, партнер  – абьюзер, дети  – неблагодарные. Жертва
коллекционирует обиды, как ордена.

Вы часто жалуетесь. Не  просто рассказываете факты,
а именно жалуетесь – с ноткой «бедная я, бедная». Жалоба –
это молитва Жертвы.

Вы ждете, что кто-то придет и  спасет. Принц на  белом
коне, начальник, который оценит, психолог, который выле-
чит, Вселенная, которая «даст по заслугам». Жертва не ве-
рит в свою силу.



 
 
 

Вы не можете сказать «нет». Вы боитесь отказать, потому
что «обидятся», «подумают плохо», «меня бросят». Жертва
ищет одобрения.

Вы не можете попросить о помощи прямо. Вместо «помо-
ги мне, пожалуйста» – намеки, обиды, манипуляции. Жерт-
ва не умеет быть уязвимой открыто, только скрыто.

Вы часто чувствуете себя «несправедливо обиженным».
Мир вам должен. Люди вам должны. Вселенная вам должна.
Жертва ведет ведомость долгов.

Вы не берете ответственность за свои эмоции. «Ты меня
разозлил», «ты меня обидел», «ты меня довел». Жертва счи-
тает, что другие управляют её чувствами.

Вы боитесь успеха. Потому что успех требует ответствен-
ности. А Жертва ответственности боится больше всего. Луч-
ше страдать, но быть «не виноватой».

Если вы узнали себя хотя бы в трех пунктах – комплекс
Жертвы активен. Если в пяти и более – он управляет вашей
жизнью. Не пугайтесь. Диагноз – не приговор. Но отрица-
ние – приговор.

Часть 3. Вторичные выгоды Жертвы (почему вы
держитесь за страдание)

Рационально никто не  хочет быть Жертвой. Но  подсо-
знательно – да. Потому что позиция Жертвы дает выгоды.
Страшные, но выгоды.

Выгода первая: можно ничего не менять. Жертва не обя-



 
 
 

зана действовать. «Что я могу поделать?» – удобная отмаз-
ка. Менять страшно. Страдать привычно. Жертва выбирает
привычное.

Выгода вторая: можно получать внимание и жалость. Жа-
лость  – это суррогат любви. Жертва говорит: «Посмотри-
те, как мне больно, пожалейте меня». И получает энергию.
Не любовь, но хоть что-то.

Выгода третья: можно не брать ответственность. Если я
Жертва, то все мои проблемы – от других. Я не виновата, что
у меня нет денег. Я не виноват, что отношения не сложились.
Чистая совесть. И никакой работы над собой.

Выгода четвертая: можно чувствовать моральное превос-
ходство. Жертва часто считает себя «хорошей», «доброй»,
«справедливой», в отличие от этих «злых Преследователей».
Страдание становится знаком избранности.

Выгода пятая: можно манипулировать. «Посмотри, как я
страдаю из-за тебя, теперь ты мне должен». Жертва – мощ-
ный манипулятор. Она управляет другими через чувство ви-
ны.

Пока вы не увидите эти выгоды и не признаете, что они
вам зачем-то нужны, вы не выйдете из треугольника. Пото-
му что подсознание не откажется от «плюшек» просто так.
Нужно найти здоровые способы получать внимание, любовь,
безопасность. Без страдания.

Часть 4. Отличие Жертвы от реальной уязвимости



 
 
 

(очень важно)
Сейчас многие подумают: «А  если я действительно по-

страдал? Если меня действительно обидели, ударили, преда-
ли? Я что, не имею права чувствовать боль?»

Имеете. И это не Жертва. Реальная уязвимость – это когда
вам больно, и вы признаете эту боль. Вы не отрицаете её. Вы
не вините себя. Вы не ищете виноватых вечно. Вы прожива-
ете. Плачете. Злитесь. А потом – идете дальше.

Жертва – это когда вы застреваете в боли на годы. Когда
вы делаете боль своей идентичностью. «Я – тот, кого пре-
дали». «Я – та, кого бросили». «Я – жертва насилия, и это
определяет всё».

Реальная уязвимость временна. Комплекс Жертвы посто-
янен.

Реальная уязвимость не  исключает ответственности
за свою дальнейшую жизнь. Жертва исключает.

Реальная уязвимость не использует боль как инструмент
манипуляции. Жертва использует.

Разница огромная. Не путайте. Не обесценивайте свою ре-
альную боль. Но и не цепляйтесь за неё, как за единственную
идентичность.

Часть 5. Живой пример: Наталья, которая «всех
спасала» (но была главной Жертвой)

Наталья, 42 года, работала психологом (ирония судьбы).
Она помогала всем: подругам в депрессии, мужу-алкоголи-



 
 
 

ку, взрослым детям, которые не работали. При этом сама жи-
ла в хронической усталости, без денег, без радости.

Она пришла ко мне с запросом: «Почему я всех спасаю,
а меня никто не спасает?»

Я спросил: «Наталья, кто в  вашей жизни Преследова-
тель?»

Она назвала мужа. «Он пьет, он меня унижает, он тратит
мои деньги».

«А кто Спасатель?»
«Я. Я его вытаскиваю, кодирую, уговариваю, плачу за его

лечение».
«А кто Жертва?»
Она задумалась. А потом тихо сказала: «Тоже я. Потому

что я страдаю от этой ситуации, но ничего не меняю».
Треугольник замкнулся. Наталья была всеми тремя роля-

ми одновременно. И не могла выйти, потому что каждая роль
кормила её вторичными выгодами.

Мы начали работу. Наталья училась не спасать. Сказала
мужу: «Я ухожу, если ты не начнешь лечиться сам». Пере-
стала решать проблемы детей. Начала тратить время на себя.

Через полгода муж закодировался сам (без её уговоров).
Дети нашли работу. А Наталья впервые за много лет почув-
ствовала вкус жизни. Она перестала быть Жертвой, переста-
ла быть Спасателем. Она стала Автором.

Часть 6. Практика «Отмена программы Жертвы»



 
 
 

Эта практика жесткая. Она требует смелости. Если вы
не готовы – отложите. Но если готовы – сделайте сегодня.

Шаг 1. Выбор сферы.
Выберите одну сферу жизни, где вы чувствуете себя

Жертвой. Деньги, отношения, работа, здоровье. Напишите:
«В сфере (X) я чувствую себя Жертвой, потому что…» Пе-
речислите внешние причины. Выговоритесь.

Шаг 2. Смена языка.
Перепишите каждое предложение в  активную форму.

Вместо «меня уволили»  – «я согласился на  увольне-
ние» (не увольнение же, а согласие – да, вы могли бороться,
но не стали). Вместо «меня бросили» – «я допустил разрыв
отношений». Вместо «у меня нет денег» – «я выбираю тра-
тить больше, чем зарабатываю».

Это не самобичевание. Это возвращение авторства. Даже
если ваша вина объективно мала, найдите тот микровыбор,
который вы сделали. Он всегда есть.

Шаг 3. Поиск вторичной выгоды.
Спросите себя честно: «Что мне дает позиция Жертвы

в этой сфере?» Внимание? Освобождение от ответственно-
сти? Возможность манипулировать? Моральное превосход-
ство?

Запишите. Не осуждайте. Просто признайте.
Шаг 4. Альтернатива.
Спросите: «Как я могу получить то же самое здоровым

способом?» Если вам нужно внимание – попросите о нем



 
 
 

прямо. Если вам нужна передышка от  ответственности  –
возьмите отпуск, делегируйте. Если вам нужно чувство цен-
ности – найдите его в достижениях, а не в страданиях.

Шаг 5. Акт выбора.
Напишите новое утверждение для этой сферы, начиная

с  «Я выбираю…». Например: «Я выбираю зарабатывать
200  тысяч в  месяц, для этого я делаю X, Y, Z». Или: «Я
выбираю здоровые отношения, для этого я прекращаю тер-
петь Z».

Не «хочу», не «надеюсь». Выбираю. Прямо сейчас.
Шаг 6. Действие без жалобы.
В ближайшие 24 часа сделайте одно действие в выбран-

ной сфере. И запретите себе жаловаться на него. Вообще. Ни
слова жалобы. Ни мысленно, ни вслух. Действие – и тишина.

Повторяйте это день за днем. Каждая жалоба – шаг назад
в треугольник. Каждое действие без жалобы – шаг к свободе.

Часть 7. Жертва и духовность (самая коварная ло-
вушка)

Духовные люди особенно подвержены комплексу Жерт-
вы. Потому что он маскируется под «смирение», «приня-
тие», «карму», «волю Вселенной».

«Это моя карма, я должна страдать». – Жертва.
«Вселенная дала мне это испытание». – Жертва.
«Я смиряюсь и ничего не меняю». – Жертва.
«На всё воля Бога». – Жертва.



 
 
 

Истинное смирение – это не пассивность. Это активное
принятие того, что вы не можете изменить, и мужество ме-
нять то, что можете. А мудрость – отличать одно от другого.

Истинная карма  – это не  наказание. Это возможность.
Каждое испытание содержит урок. Пройдите урок – карма
закроется. А не страдайте красиво.

Истинная духовность не отменяет ответственность. Она
её усиливает. Потому что вы знаете: вы – творец. А творец
не жалуется на творение. Он его переделывает.

Проверьте себя. Не используете ли вы духовные термины,
чтобы оправдать свою беспомощность? Если да – это не ду-
ховность. Это комплекс Жертвы в дизайнерской упаковке.

Часть 8. Главная истина этой главы
Комплекс Жертвы – это не судьба. Это программа. Она

была установлена в детстве, когда вы научились получать лю-
бовь через страдание. Но вы выросли. И вы можете переуста-
новить программу.

Никто не придет и не спасет вас. Никакая Вселенная. Ни-
какой Бог. Никакой учитель. Никакой партнер. Вы спасете
себя сами. Тем, что перестанете быть Жертвой.

Не за один день. Не по щелчку. Но каждый раз, когда вы
ловите себя на жалобе и останавливаетесь, каждый раз, ко-
гда вы вместо «почему я» спрашиваете «что я могу сделать»,
каждый раз, когда вы берете ответственность вместо того,
чтобы искать виноватых, – вы выходите из треугольника.



 
 
 

И мир начинает меняться. Потому что мир – это зерка-
ло. Когда вы внутри Жертвы, мир выглядит как место стра-
дания. Когда вы внутри Автора, мир становится холстом.
А вы – художником.

Выбор за вами. Продолжать играть драму или начать пи-
сать свою оперу.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)
Я не Жертва. Я никогда не был Жертвой. Я играл эту

роль. Но я снимаю костюм. Я перестаю жаловаться. Я пе-
рестаю винить. Я перестаю ждать спасателя. Я беру от-
ветственность за свою жизнь. Полностью. Без исключений.
Даже за то, что объективно было не моей виной. Потому
что ответственность – это не вина. Это свобода. Я вы-
бираю быть Автором. Я выбираю действовать. Я выбираю
радость вместо страдания. Я выхожу из треугольника. На-
всегда.

Домашнее задание на неделю
Заведите «Дневник Жертвы». Да, парадоксально. В тече-

ние недели записывайте каждую жалобу, каждое «мне при-
шлось», каждое «они виноваты», каждое «я не могу».

В конце дня перечитывайте. Подчеркивайте слова, кото-
рые выдают Жертву. Переписывайте их в активную форму.

В конце недели посчитайте, сколько раз вы поймали се-
бя на  позиции Жертвы. Не  корите себя. Просто заметьте.



 
 
 

И увидите прогресс. На второй неделе жалоб будет меньше.
На третьей – еще меньше.

А через месяц вы вдруг поймаете себя на мысли: «А я дав-
но не жаловался». И это будет победа. Тихая. Незаметная
для других. Но для вас – грандиозная.

Мост в следующую главу
Вы вышли из треугольника. Вы перестали быть Жертвой.

Теперь вы – Автор. Но быть автором – значит понимать, ка-
кие части вас управляют сценой. В следующей главе мы раз-
берем транзактный анализ Эрика Берна. Три эго-состояния:
Ребенок, Родитель, Взрослый.

Вы узнаете, почему иногда вы ведете себя как капризный
ребенок, иногда  – как контролирующий родитель, и  толь-
ко иногда – как зрелый взрослый. И как увеличить процент
Взрослого в своей жизни.

Следующая глава: «Ребенок, Родитель, Взрослый
в  эзотерике: Транзактный анализ ритуалов» . Мы со-
единим психологию и эзотерику, чтобы вы могли видеть, кто
именно говорит из вас в каждый момент.

А пока – вспомните сегодняшнюю жалобу. Перепишите
её в актив. Почувствуйте разницу в теле. Это и есть выход
из треугольника. Сделайте это прямо сейчас.



 
 
 

 
Глава 16. Ребенок, Родитель,

Взрослый в эзотерике:
Транзактный анализ ритуалов

 
Часть 1. Три эго-состояния: краткий путеводитель
Представьте, что внутри вас живут три человека. У каж-

дого свой голос, свои желания, свои стратегии.
Ребенок – это ваша эмоциональная, спонтанная, творче-

ская часть. Он хочет радости, удовольствия, признания. Он
боится наказания и отвержения. Он умеет радоваться мело-
чам и искренне плакать. Ребенок – это ваша связь с внутрен-
ней свободой. Но он же – источник импульсивных решений,
капризов и страхов.

Родитель – это ваша обучающая, контролирующая, забот-
ливая часть. Он говорит «надо», «правильно», «так приня-
то». Он заботится о  безопасности. Он передает традиции
и  правила. Родитель  – это связь с  родом, с  коллективным
опытом. Но он же – источник критики, запретов, чувства ви-
ны.

Взрослый – это ваша рациональная, осознающая, присут-
ствующая часть. Он не эмоционален, как Ребенок, и не кате-
горичен, как Родитель. Он оценивает реальность здесь и сей-
час. Он собирает информацию, анализирует, принимает ре-
шения. Взрослый – это ваш квантовый наблюдатель в дей-



 
 
 

ствии. Он единственный, кто может выбирать свободно.
Проблема в том, что большинство людей живут в Ребенке

или Родителе. Взрослый просыпается редко. И поэтому их
жизнь – это череда импульсивных реакций и автоматических
запретов, а не осознанных выборов.

Часть 2. Ребенок: спонтанность и ловушка
Ребенок – это прекрасно. Творчество, радость, удивление,

сексуальность, игра – всё это из Ребенка. Без него жизнь бы-
ла бы серой и мертвой. Эзотерически Ребенок – это ваша
душа в её чистом, еще не скованном опытом виде. Это ваша
способность удивляться чуду, верить в невозможное, видеть
магию в обыденном.

Но  у  Ребенка есть теневая сторона. И  она разрушает
успех.

Адаптивный Ребенок  – это та часть, которая научилась
подстраиваться, чтобы выжить. «Буду хорошим, чтобы ме-
ня любили». «Буду тихим, чтобы не  наказали». Этот Ре-
бенок боится отвержения, нуждается в постоянном одобре-
нии, не умеет говорить «нет». Он соглашается на меньшее,
чем заслуживает. Он терпит неуважение. Он боится просить
о повышении. Адаптивный Ребенок – главный саботажник
вашего финансового и личного успеха.

Свободный Ребенок – это прекрасно. Адаптивный – опас-
но. Но они часто переплетены. Как распознать, что говорит
Ребенок?



 
 
 

Ребенок использует слова: «хочу», «не хочу», «мне долж-
но», «обидно», «страшно», «несправедливо». Ребенок ка-
призничает, когда что-то идет не по его. Ребенок ищет ви-
новатых. Ребенок хочет «все и сразу» и расстраивается, если
не получает.

Ребенок в теле – это напряжение в животе, слезы на ров-
ном месте, внезапные вспышки радости или гнева. Ребе-
нок не умеет ждать. Ребенок не умеет планировать. Ребенок
не умеет видеть последствия.

Когда вы в Ребенке, вы не можете создавать реальность
осознанно. Вы только реагируете. На стимулы извне. На свои
импульсы. Как флюгер. Ветер подул – вы повернулись. А че-
рез час – в другую сторону.

Часть 3. Родитель: защита и тюрьма
Родитель – это тоже необходим. Забота о себе и других,

соблюдение традиций, передача опыта, чувство ответствен-
ности – всё это из Родителя. Эзотерически Родитель – это
ваша связь с родом, с предками, с коллективной мудростью.
Это канал, через который приходят родовые ресурсы.

Но у Родителя есть две формы. Заботливый Родитель –
это тепло, поддержка, разрешение. «У тебя получится», «я
верю в тебя», «отдохни, ты заслужил». Это здорово.

Контролирующий Родитель – это критика, запреты, дол-
женствование. «Ты обязан», «так не делают», «что люди ска-
жут», «будь паинькой». Этот Родитель живет в голове и зву-



 
 
 

чит как чужие голоса: мамы, папы, учителей, начальников.
Контролирующий Родитель – главный строитель внутрен-

ней тюрьмы. Он говорит, что нельзя рисковать, нельзя вы-
деляться, нельзя хотеть слишком много. Он стыдит за удо-
вольствия. Он заставляет чувствовать вину за отдых. Он на-
поминает о долгах, обязанностях, правилах.

Как распознать Родителя?
Родитель использует слова: «надо», «должен», «обязан»,

«правильно», «неправильно», «так принято», «что скажут».
Родитель оценивает, критикует, поучает. Даже самого себя.

Родитель в  теле  – это напряжение в  плечах, сжатая че-
люсть, тяжесть в груди, чувство вины после удовольствия.

Когда вы в Контролирующем Родителе, вы не творите. Вы
исполняете чужую волю. Чужой сценарий. Чужие запреты.
Вы живете не свою жизнь. А жизнь, которую «надо».

Часть 4. Взрослый: квантовый наблюдатель в дей-
ствии

Взрослый  – это то, к  чему мы стремимся. Не  потому,
что Ребенок и Родитель плохи. А потому, что только Взрос-
лый может выбирать. Только Взрослый может быть здесь
и сейчас. Только Взрослый может наблюдать квантовое поле
и коллапсировать его осознанно.

Взрослый не подавляет Ребенка и Родителя. Он их слы-
шит. Он говорит Ребенку: «Я вижу, тебе страшно/груст-
но/весело. Спасибо, я учту». Он говорит Родителю: «Я слы-



 
 
 

шу твои „надо“. Спасибо за заботу, я решу сам».
И потом Взрослый принимает решение. Исходя из реаль-

ности, а не из страхов и запретов.
Как распознать Взрослого?
Взрослый использует слова: «я выбираю», «я решаю»,

«учитывая факты», «давай посмотрим», «что мы знаем сей-
час». Взрослый не драматизирует. Он спокоен, собран, ори-
ентирован на решение.

Взрослый в теле – это расслабленность, прямая спина, глу-
бокое дыхание. Нет зажимов, нет комков, нет тяжести.

Когда вы во Взрослом, вы можете действовать. Не импуль-
сивно (как Ребенок), не из-под палки (как Родитель), а осо-
знанно. Вы видите последствия. Вы берете ответственность.
Вы творите реальность.

И главное: Взрослый – это единственное эго-состояние,
которое может меняться. Ребенок и Родитель зафиксирова-
ны в детстве. Взрослый растет всю жизнь.

Часть 5. Как переключаться во Взрослого (эзотери-
ческий протокол)

Переключение из Ребенка или Родителя во Взрослого –
это навык. Он тренируется. Вот пошаговый протокол.

Шаг 1. Заметить.
Первый шаг – просто заметить, что вы не во Взрослом.

Сигналы: сильная эмоция (Ребенок), чувство «надо» и ви-
на (Родитель), внутренний диалог с критикой или жалобами.



 
 
 

Как только заметили – остановитесь. Не продолжайте. Про-
сто скажите себе: «Стоп. Я сейчас не во Взрослом».

Шаг 2. Дыхание.
Сделайте три медленных глубоких вдоха и выдоха. На вы-

дохе представляйте, что вы выдыхаете Ребенка или Родите-
ля. Их эмоции, их запреты. Выдох – и пустота.

Шаг 3. Вопрос Взрослого.
Задайте себе вопрос: «Каковы факты прямо сейчас? Что

я знаю наверняка, без эмоций и без долженствований?»
Не «мне страшно», а «вот что происходит». Не «я дол-

жен», а «что нужно сделать для результата». Соберите дан-
ные. Как хороший аналитик.

Шаг 4. Выбор.
Спросите: «Какие у меня есть варианты?» Перечислите

минимум три. Даже если два из них дурацкие. Важно уви-
деть, что выбор есть. Жертва и Ребенок не  видят выбора.
Взрослый видит.

Шаг 5. Действие.
Выберите лучший вариант и действуйте. Не «подумаю по-

том», не «может быть». Действие. Маленькое. Конкретное.
Взрослый действует.

Шаг 6. Интеграция.
После действия вернитесь к себе. Спросите: «Что я чув-

ствую сейчас?» Если вернулся Ребенок или Родитель – снова
переключитесь. Со временем переключение будет занимать
секунды.



 
 
 

Часть 6. Ритуалы как способ закрепить Взрослого
В эзотерике ритуалы работают потому, что они переклю-

чают сознание. Вы можете создать ритуал, который будет
якорить состояние Взрослого.

Простой ритуал «Центр».
Выберите физическое действие, которое вы будете делать

перед важными решениями или в моменты стресса. Напри-
мер, положить руку на грудь (на центр) и сделать вдох. Или
коснуться кончиков пальцев. Или зажечь свечу.

Каждый раз, когда делаете это действие, вы говорите себе:
«Я здесь. Я сейчас. Я Взрослый. Я выбираю».

Повторите это 100  раз в  спокойной обстановке. Тогда
в стрессе действие автоматически вернет вас во Взрослого.

Ритуал «Три голоса».
Сядьте с закрытыми глазами. Представьте Ребенка слева

от вас. Какой он? Напуганный? Капризный? Веселый? По-
здоровайтесь с ним. Скажите: «Я тебя вижу. Ты важен. Ты –
моя радость и моя чувствительность. Я буду тебя слушать,
но решения принимаю сам».

Представьте Родителя справа. Строгий? Заботливый? По-
здоровайтесь. Скажите: «Я тебя вижу. Ты – моя защита и моя
связь с родом. Спасибо за твои „надо“. Но я решаю сам».

Теперь почувствуйте себя в центре. Взрослый. Ни слева,
ни справа. В центре. Скажите: «Я выбираю. Я действую. Я
отвечаю. Я – автор».



 
 
 

Делайте этот ритуал каждое утро. Он настраивает психику
на здоровое распределение ролей.

Часть 7. Живой пример: Иван, который не мог ска-
зать «нет» (Адаптивный Ребенок)

Иван, 35 лет, отличный специалист. Но его использова-
ли. На работе нагружали сверх нормы. Друзья брали в долг
и не отдавали. Родственники манипулировали.

На сессии я спросил: «Иван, кто говорит, когда тебя про-
сят о чем-то?»

Он подумал. «Какой-то маленький мальчик, который бо-
ится, что его перестанут любить, если откажет».

Адаптивный Ребенок. Иван соглашался, чтобы получить
одобрение. А потом злился на себя и на других. Но не мог
остановиться.

Мы начали тренировать Взрослого. Иван учился паузе.
«Стоп. Факты: меня просят. Мои ресурсы: ограничены. Мои
желания: я  хочу отказаться, но боюсь. Выбор: могу согла-
ситься, могу отказаться, могу предложить альтернативу. Ре-
шение: отказываюсь».

Сначала было страшно. Люди удивлялись. Кто-то обижал-
ся. Но Иван держался. Через три месяца он стал другим че-
ловеком. Уважение коллег выросло (странно, но факт). Дру-
зья перестали занимать. Родственники научились просить,
а не требовать. А главное – Иван перестал чувствовать себя
жертвой. Он стал Взрослым. И жизнь выровнялась.



 
 
 

Часть 8. Главная истина этой главы
Ребенок и Родитель – не враги. Они – важные части вас.

Без Ребенка нет радости и творчества. Без Родителя нет по-
рядка и традиции. Проблема не в них. Проблема в том, что
они захватили власть.

Ваша задача – не убить Ребенка и не задушить Родителя.
Ваша задача – поставить Взрослого во главе. Чтобы он слу-
шал их советы, но принимал решения сам.

Взрослый – это ваш квантовый наблюдатель. Это та часть,
которая может выбирать реальность из поля возможностей.
Это ваш капитан, которого вы разбудили в главе 11. Только
он может вести корабль. Ребенок хочет играть. Родитель хо-
чет правил. Капитан хочет цели.

Станьте капитаном. Научитесь переключаться. И  тогда
любая ситуация  – стресс, конфликт, возможность  – будет
встречать не испуганного Ребенка и не осуждающего Роди-
теля, а спокойного, ясного, действующего Взрослого.

И мир изменится. Потому что мир – это зеркало ваше-
го состояния. Когда вы в Ребенке – мир хаотичен и обид-
чив. Когда вы в  Родителе  – мир критичен и  давит. Когда
вы во Взрослом – мир становится понятным, управляемым,
дружественным.

Выбирайте. Каждую минуту. Каждым переключением.

Резюме для подсознания (повторите перед сном)



 
 
 

Во мне трое. Ребенок – моя радость и страх. Родитель –
моя забота и критика. Взрослый – мой выбор и действие.
Я не  убиваю первых двух. Я ставлю третьего во  главе. Я
замечаю, кто говорит. Я делаю паузу. Я дышу. Я спрашиваю
факты. Я выбираю. Я действую. Я – Взрослый. Я – автор.
Я – здесь и сейчас.

Домашнее задание на неделю
Заведите три колонки в  дневнике: Ребенок, Родитель,

Взрослый.
Каждый раз, когда ловите себя на  сильной эмоции или

внутреннем диалоге, записывайте фразу и ставьте её в нуж-
ную колонку.

«Я боюсь, что меня уволят» – Ребенок.
«Надо быть сильным, не ныть» – Родитель.
«Давай посмотрим, что можно сделать» – Взрослый.
В конце дня посчитайте, сколько записей в каждой колон-

ке. Не осуждайте. Просто смотрите.
На следующий день попробуйте увеличить количество за-

писей во Взрослом. Хотя бы на одну.
Через неделю вы увидите, что стали замечать свои состо-

яния быстрее. А значит – сможете переключаться осознанно.

Мост в следующую главу
Вы научились различать Ребенка, Родителя и Взрослого.

Вы знаете, как переключаться. Теперь мы подходим к  са-



 
 
 

мому тонкому и  самому глубокому уровню  – к  феномену
«выученной беспомощности». Это состояние, когда человек
сдался еще до того, как попробовал. Когда его психика за-
блокировала возможность действия. Это не лень. Это трав-
ма. И она передается по роду.

Следующая глава: «Феномен „выученной беспомощ-
ности“ как проклятие рода» . Вы узнаете, почему ваши
предки могли «запрограммировать» вас на неудачу. И как
разорвать эту цепь.

А пока – сделайте паузу. Кто сейчас читает эти строки? Ре-
бенок, которому интересно? Родитель, который ищет поль-
зу? Или Взрослый, который просто наблюдает? Заметьте.
Это и есть первый шаг к свободе.



 
 
 

 
Глава 17. Феномен «выученной

беспомощности» как проклятие рода
 

Часть 1. Эксперимент с собаками, который объяс-
няет вашу жизнь

В  1960-х Селигман проводил жестокий (по  современ-
ным меркам) эксперимент. Собак разделили на три группы.
Первую просто били током – они ничего не могли сделать,
чтобы избежать боли. Вторую – тоже били, но у них была
возможность нажать носом панель и прекратить удары. Тре-
тью не били вообще.

Потом всех собак поместили в ящик с низкой перегород-
кой. По полу пускали ток. Чтобы спастись, нужно было про-
сто перепрыгнуть перегородку.

Собаки из второй и третьей групп быстро поняли, что де-
лать. Они перепрыгивали и спасались.

Собаки из первой группы – те, кто раньше не могли кон-
тролировать удары, – ложились на пол, скулили и терпели
боль. Они даже не  пытались перепрыгнуть. Они выучили,
что они беспомощны. Даже когда выход был очевиден.

Теперь перенесем на людей.
Ребенок, который рос в ситуации, где его усилия не ве-

ли к  результату (родители-тираны, хаос, бедность, наси-
лие, непредсказуемые наказания), вырастает с программой:
«Что бы я ни делал, это не изменит ситуацию. Бесполезно



 
 
 

стараться».
Он не пробует. Он не рискует. Он не ищет выход. Он тер-

пит. Жалуется. Ждет. Но не действует.
Это не лень. Это выученная беспомощность. И она лечит-

ся. Но сначала её нужно признать.

Часть 2. Как выученная беспомощность передается
по роду

Личный опыт  – не  единственный источник. Вы можете
вырасти в  благополучной семье, но  нести беспомощность
от бабушки, которая пережила войну, или от деда, который
потерял всё в революцию, или от пращура, который был кре-
постным.

Родовая память существует. Она хранится не  в  генах,
а в энергетическом поле семьи, в непрожитых эмоциях, в за-
стывших сценариях.

Если в роду были:
Долгие периоды голода, нищеты, бесправия.
Репрессии, ссылки, лагеря, где человека лишали воли

и достоинства.
Войны, где выживание зависело не от усилий, а от случая.
Крепостное право или кастовые ограничения.
Хронические болезни без надежды на выздоровление.
Психологическое насилие из поколения в поколение.
То энергия беспомощности накопилась в роду. И вы, даже

если живёте в  другой стране и  в  другую эпоху, можете её



 
 
 

нести. Как эстафетную палочку. Как родовое проклятие.
Как это проявляется? Вы чувствуете, что «у вас не полу-

чится», еще до  попытки. Вы боитесь даже начать, потому
что «всё равно ничего не изменится». Вы саботируете свой
успех, когда он уже близко. Вы притягиваете ситуации, где
вас лишают выбора. Вы остаетесь в токсичных отношениях,
на нелюбимой работе, в бедности – потому что «бесполезно
пытаться выбраться».

И  самое коварное: вы считаете это своим характером.
А это – родовой сценарий. И его можно разорвать.

Часть 3. Диагностика: выученная беспомощность
или лень?

Важно не путать. Лень – это нежелание делать что-то кон-
кретное, при наличии энергии на другое. «Не хочу мыть по-
суду, но могу погулять». Выученная беспомощность – это
отсутствие веры в то, что любые действия приведут к резуль-
тату. Вообще любые.

Признаки выученной беспомощности:
Вы не пробуете новое, потому что «всё равно не выйдет».

Даже если объективно шансы высоки.
Вы быстро сдаетесь при первых трудностях. Одна ошиб-

ка – и вы бросаете всё.
Вы говорите: «Какая разница, что я сделаю, всё предопре-

делено/карма/судьба/начальник/правительство».
Вы не видите связи между своими действиями и резуль-



 
 
 

татами. Вам кажется, что успех – это везение, а неудача –
случайность.

Вы чувствуете апатию, когда нужно что-то менять.
Не страх, не сопротивление, а именно апатию. Пустоту. «За-
чем?»

Вы ждете, что кто-то придет и спасет. Или что обстоятель-
ства чудесным образом изменятся.

Если вы узнали себя – добро пожаловать в клуб. Но не для
того, чтобы остаться. А чтобы выйти.

Часть 4. Живой пример: Александр и «проклятие
нищеты»

Александр, 42 года, потомственный инженер. Умный, та-
лантливый. Но всю жизнь бедный. Сколько бы он ни зараба-
тывал, деньги уходили. Бизнес прогорал. Повышения обхо-
дили стороной. Долги росли.

На сессии мы начали исследовать род. Оказалось, прадед
Александра был зажиточным крестьянином. В  1930-х его
раскулачили. Забрали всё. Послали в ссылку. Он вернулся
сломленным человеком. Дедушка вырос в нищете, с установ-
кой «не высовывайся, а то отнимут». Папа – та же история.
Александр впитал это молоко.

Он неосознанно боялся богатства. Потому что в родовой
памяти богатство = опасность. Беспомощность = безопас-
ность. Лучше быть бедным, но живым.

Мы начали работу. Александр провел ритуал «Освобож-



 
 
 

дение рода». Он мысленно обратился к  прадеду: «Я вижу
твою боль. Ты потерял всё не по своей вине. Но я не буду
продолжать твою историю. Я выбираю изобилие. Я снимаю
проклятие нищеты с нашего рода».

Он сделал практику «Стирание ластиком» для родовых
событий. Он начал маленькими шагами менять финансовое
поведение  – откладывать, инвестировать, просить достой-
ную оплату.

Через год его доход вырос в три раза. Он не стал миллио-
нером. Но проклятие нищеты разорвалось. Он перестал быть
беспомощным перед деньгами.

Часть 5. Практика «Разрыв родового сценария бес-
помощности»

Эта практика глубокая. Делайте её, когда есть время и ре-
сурс. Лучше с поддержкой.

Шаг 1. Осознание.
Напишите историю своего рода в трех поколениях (вы, ро-

дители, бабушки-дедушки). Какие события, связанные с бес-
помощностью, в ней были? Войны, репрессии, бедность, на-
силие, бесправие, болезни без надежды.

Не вдавайтесь в подробности, которые причиняют боль.
Просто перечислите.

Шаг 2. Признание долга.
Скажите мысленно (или вслух, если одни): «Я признаю,

что мои предки пережили ужас беспомощности. Они выжи-



 
 
 

ли. Я благодарю их за это. Я не осуждаю их стратегии. Они
были нужны тогда».

Шаг 3. Разделение.
Скажите: «Но я живу в другое время. Я могу выбирать.

Я не  обязан повторять их судьбу. Я снимаю с  себя родо-
вую программу беспомощности. Это была их история. Моя –
другая».

Представьте, что вы стоите в  центре круга. Ваш род  –
за кругом. Вы кланяетесь им. И поворачиваетесь в другую
сторону. В сторону своего будущего.
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