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Аннотация
В этой книге вы найдете 365 конкретных хаков для

построения гармоничных отношений, по одному на каждый день
года. Никакой психологии ради психологии – только простые
ежедневные действия, каждое из которых делает ваши отношения
с людьми чуть теплее, честнее и глубже.

Десять сфер, которые касаются каждого: отношения с собой,
любовь и романтика, долгосрочные партнёрства, конфликты и
примирения, семья, дружба, рабочие отношения и многое другое.
Книга построена как путь от отношений с собой к отношениям



 
 
 

с миром. Один хак в день, и в жизни станет меньше напряжения
и больше настоящего тепла во взаимоотношениях с другими
людьми.

Пусть эта книга станет вашим ежедневным напоминанием
о том, что хорошие отношения – это навык, которому можно
научиться. И уже совсем скоро рядом с вами будут люди, которые
вас понимают, ценят и наполняют.
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Введение. Один хак в день, и через
год ты не узнаешь свои отношения

 
Ты когда-нибудь думал: «Если бы я только начал работать

над собой и своими отношениями раньше?»
Я провёл сотни интервью – с психологами и семейными

терапевтами, с людьми, которые пережили развод и зано-
во обрели любовь, с теми, кто десятилетиями строит счаст-
ливые отношения, и с теми, кто только выходит из токсич-
ных. Я слушал истории о людях, которые в тридцать пять
наконец-то научились говорить «нет» – и это изменило всё.
О парах, которые спасли брак одним простым ритуалом. О
тех, кто полюбил себя по-настоящему – и только после этого
встретил нужного человека.

И понял одну простую вещь: счастливые в отношениях
люди делают правильные вещи каждый день, а не ждут по-
недельника, нового года или момента, когда «всё само нала-
дится».

Эта книга не теория и не психологический учебник. Это
триста шестьдесят пять конкретных действий – от разговора
с зеркалом до сложного разговора с партнёром, от первого
свидания до сохранения тепла в браке, от границ с родствен-
никами до мира с людьми, которые тебя ранили.

Многие думают, что отношения – это то, что происходит



 
 
 

между двумя людьми. Но всё начинается раньше. Ещё до то-
го, как появляется другой человек. Ты не можешь построить
хорошие отношения с кем-то другим, если не выстроил их
с собой. Нельзя быть честным с партнёром, если не умеешь
быть честным с собой. Нельзя любить другого, если постоян-
но предаёшь свои потребности и ценности. Нельзя выбрать
правильного человека, если не знаешь, кто ты есть.

Поэтому книга устроена так: сначала – ты. Потом – мы.
Мы начинаем с отношений с собой, потому что это фун-

дамент всего остального. Потом движемся наружу – через
романтику и долгосрочные партнёрства, через конфликты и
потери, через семью и дружбу, через рабочие связи и цифро-
вой мир – и приходим к самому важному: к пониманию того,
что каждые отношения в твоей жизни – это зеркало и воз-
можность для роста. Десять сфер. Триста шестьдесят пять
хаков. Один путь – к отношениям, которые тебя питают, а
не истощают.

Как устроена эта книга
Все хаки разделены на десять блоков:
Отношения с собой → Любовь и романтика → Долгосроч-

ные партнёрства и брак → Конфликты и примирения → Раз-
рыв, потеря и исцеление → Семья и родственные связи →
Дружба и близкий круг → Рабочие и социальные отношения
→ Цифровые отношения и современные вызовы → Отноше-
ния как путь роста

Книга построена как путь – от внутреннего к внешнему,



 
 
 

от личного к социальному, от начала отношений до их транс-
формации. Первые блоки дают фундамент: кто ты, чего ты
хочешь, где твои границы, как ты любишь и как позволя-
ешь любить себя. Без этого всё остальное строится на песке.
Средние блоки – это практика ежедневной жизни в отноше-
ниях: как разговаривать, как ссориться правильно, как пере-
жить потерю и не закрыться, как выстраивать отношения с
семьёй и друзьями, как не растворяться в рабочих и цифро-
вых связях. Финальный блок – самый глубокий. Он о том,
что любые отношения – с партнёром, с родителями, с кол-
легами, даже с незнакомцами – это твой главный учитель. И
тот, кто это понимает, перестаёт искать идеальных людей и
начинает строить настоящие связи.

Ты начинаешь как человек, который просто хочет улуч-
шить отношения. Заканчиваешь – как человек, который уме-
ет их строить.

Как работать с этой книгой
Принцип простой: один день, один хак. Не пытайся про-

читать все хаки за выходные и внедрить сразу. Это не рабо-
тает. Вместо этого – один хак в день. Утром, за завтраком,
по дороге на работу. Внедряй его в течение дня, даже если
на это нужно пять минут. На следующий день – следующий.
Через неделю у тебя будет семь новых инструментов. Через
месяц – тридцать. Через год – триста шестьдесят пять изме-
нений в том, как ты строишь отношения с собой и с другими
людьми.



 
 
 

Важно: выбирай своё
Эта книга – не инструкция, которую нужно выполнить от

начала до конца. Это меню возможностей.
Не каждый хак подойдёт тебе прямо сейчас. Чувствуешь,

что потерял себя в отношениях? Начни с первого блока. Хо-
чешь улучшить общение с партнёром? Иди к блоку о кон-
фликтах. Переживаешь разрыв? Открой пятый блок. Устал
от токсичных людей на работе? Восьмой блок для тебя. Это
нормально.

Твоя задача: читать, пробовать, выбирать. Если из трёхсот
шестидесяти пяти хаков ты внедришь пятьдесят – но они бу-
дут правильными для тебя прямо сейчас – твои отношения
изменятся кардинально. Бездумное копирование не работа-
ет. Осознанный выбор меняет жизнь.

Почему маленькие изменения дают большие ре-
зультаты

Если каждый день ты становишься лучше на один процент
в том, как ты общаешься, слушаешь, любишь и выстраива-
ешь границы – через год твоя жизнь будет неузнаваемо дру-
гой. Это не метафора. Это математика малых шагов, приме-
нённая к самой важной сфере человеческой жизни.

Разница между теми, кто счастлив в отношениях, и теми,
кто страдает, – это ежедневные микрорешения. Одна чест-
ная фраза вместо молчания. Один «нет» вместо привычного
согласия. Один вечер без телефона рядом с близким челове-
ком. Эти мелочи складываются в годы настоящей близости.



 
 
 

Что произойдёт через год
Через месяц ты заметишь первые изменения. Разговоры

станут честнее, конфликты – короче, а моменты тепла с близ-
кими людьми – ощутимее. Через три месяца изменения за-
метят окружающие. Ты станешь другим собеседником, дру-
гим партнёром, другим другом. Через полгода ты оглянешь-
ся назад и не узнаешь свои отношения. То, что раньше ка-
залось нормой – обиды без слов, усталость от людей, страх
быть собой – уйдёт. Через год ты будешь другим человеком.
С другими границами. С другой теплотой в отношениях. С
людьми рядом, которые тебя наполняют.

Последнее перед стартом
Не обязательно идти строго по порядку. Начни с той ча-

сти, которая болит сильнее всего. Но помни: один день, один
хак. Это путь от человека, который ищет правильных отно-
шений снаружи, – к человеку, который умеет их создавать
изнутри.

Ты готов? Тогда начинаем.



 
 
 

 
Часть 1

Отношения с собой
 
 

Хак № 1. Начинай каждое
утро с одного искреннего
комплимента себе вслух

 
Завтра утром, прежде чем взять телефон, подойди к зер-

калу и скажи себе вслух одну конкретную вещь, которая те-
бе в себе нравится. Не общее «я молодец», а точное: «мне
нравится, как я вчера справился с тем разговором» или «у
меня хватает терпения на сложные ситуации». Одна фраза.
Каждое утро. Вслух – это важно.

Большинство людей начинают день с внутренней крити-
ки. Первые мысли после пробуждения – это список задач,
тревог и того, что не сделано. Внутренний голос включается
в режим претензий ещё до завтрака. Мы привыкли к этому
настолько, что не замечаем: день за днём мы разговариваем
с собой так, как никогда не стали бы говорить даже с мало-
знакомым человеком.

Один конкретный комплимент утром – это не аффир-
мация и не самовнушение. Это тренировка внимания. Ты



 
 
 

учишь мозг замечать не только промахи, но и то, что уже ра-
ботает. Исследования в области позитивной психологии под-
тверждают: люди, которые регулярно фиксируют свои силь-
ные стороны, принимают решения увереннее и строят отно-
шения с другими из позиции силы, а не нехватки. Всё начи-
нается с того, как ты говоришь с собой – каждое утро, одна
честная фраза.



 
 
 

 
Хак № 2. Установи одно

личное правило, которое ты
не нарушаешь ни для кого

 
Подумай и запиши одно правило, которое касается только

тебя и которое ты больше не нарушаешь – ни ради удобства
других, ни ради избежания конфликта. Это может быть что
угодно: «я не отвечаю на рабочие сообщения после десяти
вечера», «я не общаюсь с людьми, которые повышают на ме-
ня голос» или «я не отменяю свои планы ради чужих просьб
в последний момент». Одно правило. Конкретное. Ненару-
шаемое.

Люди без личных правил живут в режиме постоянного
компромисса. Они подстраиваются, уступают, двигают свои
границы – и в какой-то момент обнаруживают, что от них
самих ничего не осталось. Не потому что они слабые, а по-
тому что им никто не сказал: у тебя есть право на собствен-
ные условия жизни. И это право нужно не просить, а уста-
навливать.

Одно железное правило делает удивительную вещь – оно
создаёт точку опоры. Когда ты знаешь, что есть хотя бы одна
вещь, которую ты не сдвинешь, всё остальное начинает вы-
страиваться вокруг неё. Люди вокруг адаптируются быстрее,
чем ты думаешь. А ты впервые чувствуешь, что у твоей жиз-



 
 
 

ни есть каркас, который держишь именно ты.



 
 
 

 
Хак № 3. Запиши 10 вещей,

которые тебя радуют – и сделай
одну из них на этой неделе

 
Возьми лист бумаги или открой заметку в телефоне и за-

пиши десять вещей, которые приносят тебе настоящую ра-
дость. Не то, что «должно» радовать, а то, от чего тебе ре-
ально становится хорошо: горячая ванна вечером, прогулка
по определённому маршруту, звонок конкретному человеку,
запах свежего хлеба, рисование, плавание – что угодно. А
теперь выбери одну из них и сделай на этой неделе. Не ко-
гда-нибудь потом, а до воскресенья.

Мы настолько привыкли к режиму «сначала дела, потом
радость», что радость откладывается бесконечно. Она всегда
в конце списка, после задач, обязательств и чужих потребно-
стей. В итоге человек живёт годами на топливе дисциплины
и долга, а потом удивляется, почему внутри пусто и ничего
не хочется.

Список из десяти радостей – это не баловство. Это диа-
гностика. Он показывает, знаешь ли ты вообще, что тебя на-
полняет. Многие не могут написать и пяти пунктов – и это
честный сигнал о том, насколько далеко ты ушёл от себя. Од-
но конкретное действие на этой неделе – это не про развле-
чение, это про возвращение к себе.



 
 
 

 
Хак № 4. Отслеживай, как

ты разговариваешь с собой
в голове – и меняй тон

 
Сегодня в течение дня обрати внимание на свой внутрен-

ний голос. Не на то, что ты думаешь, а на то, как ты с собой
разговариваешь. Когда ошибёшься – что первое звучит в го-
лове? «Ну вот, опять», «какой же я идиот», «вечно у меня
так»? Заметь этот голос. И в следующий раз, когда он вклю-
чится, задай себе один вопрос: сказал бы я это другу, кото-
рый оказался в такой же ситуации? Если нет – поменяй фор-
мулировку.

Внутренний критик – это не голос разума. Это привыч-
ка, сформированная годами. Часто это интонации родите-
лей, учителей, бывших партнёров – людей, чьи слова мы ко-
гда-то впитали и приняли за правду о себе. Проблема не в
том, что этот голос существует, а в том, что мы принимаем
его за объективную оценку.

Люди, которые научились замечать тон внутреннего диа-
лога и корректировать его, меняются заметно и быстро. Они
перестают саботировать себя в решающие моменты, легче
переносят неудачи и – что важнее всего – начинают выстра-
ивать отношения с другими не из позиции вечной вины, а из
спокойной уверенности в своём праве быть несовершенным.



 
 
 

 
Хак № 5. Раз в неделю проводи час

в полном одиночестве без телефона
 

Выбери конкретный день и время – например, воскресе-
нье утром с девяти до десяти – и защити этот час как важ-
ную встречу. Телефон в другой комнате. Никаких подкастов,
музыки, книг. Просто ты и тишина. Можно гулять, сидеть с
кофе, смотреть в окно – главное без информационного шума
и без других людей.

Большинство людей боятся тишины – и это симптом. Ко-
гда нет внешних раздражителей, всплывает всё то, что мы
заглушаем занятостью: тревоги, желания, вопросы, на кото-
рые не хочется отвечать. Поэтому мы постоянно чем-то за-
няты – это не продуктивность, это бегство от себя. Но имен-
но в тишине происходит самое важное: ты начинаешь слы-
шать себя.

Первые несколько раз будет некомфортно – это нормаль-
но. Мозг привык к постоянной стимуляции и будет требо-
вать её обратно. Но уже через три-четыре недели ты заме-
тишь, что этот час стал самым ценным в неделе. Именно
в нём будут рождаться лучшие идеи, приходить ответы на
сложные вопросы и появляться ощущение, что ты знаешь,
куда идёшь. Тишина – это не пустота. Это пространство, где
ты наконец слышишь себя.



 
 
 

 
Хак № 6. Выясни, чего ты на самом

деле хочешь – а не чего от тебя ждут
 

Возьми лист бумаги и напиши ответ на вопрос: «чего я
хочу от своей жизни?» – но с одним условием. Каждый раз,
когда пишешь что-то, задавай себе вопрос: «это моё жела-
ние, или я этого хочу потому, что так принято, потому что
этого ждут родители, партнёр, общество?» Отмечай честно.
Ты можешь обнаружить, что половина твоего списка – это
чужие сценарии, которые ты принял за свои.

Мы живём в мире, где с детства нам говорят, чего хотеть.
Хорошая работа. Своя квартира. Семья в определённом воз-
расте. Определённый образ жизни. Эти установки настолько
глубоко встроены, что большинство людей никогда не зада-
ются вопросом – а я сам этого хочу? И в какой-то момент
человек обнаруживает, что живёт чужую жизнь – внешне
успешную, внутри пустую.

Это упражнение не про то, чтобы всё бросить и начать
сначала. Оно про осознанность. Когда ты видишь разницу
между своим и чужим – ты впервые получаешь возможность
выбирать. Некоторые чужие желания ты можешь принять
осознанно – потому что они тебе подходят. А некоторые от-
пустить без вины. Это и есть начало настоящей свободы.



 
 
 

 
Хак № 7. Заведи блокнот только
для себя – записывай туда, что
думаешь честно, без цензуры

 
Купи отдельный блокнот – не красивый ежедневник для

планов, а простую тетрадь, которую никто никогда не про-
читает. И каждый вечер пиши в него три-пять минут всё, что
есть в голове. Без структуры, без грамматики, без попытки
выглядеть умно или хорошо. Злишься – пиши злость. Бо-
ишься – пиши страх. Думаешь о чём-то стыдном – пиши и
это тоже.

Большинство людей никогда не бывают полностью честны
даже с собой. Мы фильтруем мысли, потому что привыкли
думать с оглядкой – а вдруг кто-то увидит, а вдруг это непра-
вильно, а вдруг я окажусь не таким хорошим человеком, ка-
ким себя считаю. Блокнот без читателя – это единственное
место, где можно думать по-настоящему свободно. И имен-
но там часто обнаруживается то, что ты давно знал, но не
позволял себе признать.

Психологи называют это методом экспрессивного пись-
ма, и его эффективность подтверждена десятками исследо-
ваний. Люди, которые регулярно пишут честно о своих мыс-
лях и чувствах, лучше справляются со стрессом, быстрее
принимают решения и чувствуют себя более цельными. Три



 
 
 

минуты в день. Простая тетрадь. Никакой цензуры.



 
 
 

 
Хак № 8. Разреши себе менять

мнение без чувства вины
 

Когда в следующий раз поймаешь себя на том, что дума-
ешь иначе, чем раньше, – не оправдывайся и не извиняй-
ся. Просто скажи: «я думал так, теперь думаю иначе». Всё.
Потренируйся произносить эту фразу вслух – сначала себе,
потом другим людям. Заметь, насколько легче становится,
когда перестаёшь защищать старую позицию только потому,
что она была твоей.

В нашей культуре смена мнения почему-то считается сла-
бостью или непоследовательностью. «Ты же сам говорил дру-
гое». «Ты постоянно меняешь точку зрения». Но на самом
деле менять мнение под влиянием новой информации или
нового опыта – это признак думающего человека. Те, кто не
меняет мнений никогда, просто перестали думать.

Люди, которые боятся менять мнение, попадают в ловуш-
ку: они продолжают отстаивать решения, которые уже сами
считают неправильными – только чтобы не выглядеть непо-
следовательными. Это дорого обходится – в отношениях, в
работе, в жизни. Разреши себе быть умнее, чем ты был вчера.
Это не предательство прошлого себя – это уважение к себе
сегодняшнему.



 
 
 

 
Хак № 9. Составь список того,
что тебя заряжает, и того, что

истощает – и скорректируй неделю
 

Раздели лист на две колонки. Слева напиши всё, что даёт
тебе энергию: конкретные люди, занятия, места, ситуации.
Справа – всё, что забирает: определённые разговоры, обяза-
тельства, привычки, люди. Будь честен – сюда может попасть
и то, что ты считаешь «нужным» или «правильным». Теперь
открой свой календарь на следующую неделю и сделай одну
корректировку: добавь что-то из левой колонки или убери
что-то из правой.

Большинство людей не управляют своей энергией – они
просто тратят её туда, куда требуют обстоятельства. Утром
отдают силы работе, вечером – бытовым обязательствам, а на
себя остаётся то, что осталось. Обычно не остаётся ничего.
И тогда приходит ощущение, что жизнь происходит с тобой,
а не ты управляешь ей.

Энергетический аудит – это не эзотерика, а практическая
диагностика. Когда ты видишь на бумаге, что из десяти ре-
гулярных занятий семь тебя опустошают, становится понят-
но, почему к пятнице ты чувствуешь себя выжатым. Одна
корректировка в неделю – это немного. Но за месяц ты пе-
рестроишь баланс настолько, что перестанешь узнавать свои



 
 
 

вечера.



 
 
 

 
Хак № 10. Не оправдывай свои

потребности перед другими людьми
 

В следующий раз, когда почувствуешь необходимость
объяснять, почему тебе что-то нужно, – остановись. Не до-
бавляй длинных обоснований, не ссылайся на обстоятель-
ства, не извиняйся за то, что ты просишь. «Мне нужно по-
быть одному сегодня вечером» – точка. Не «мне нужно по-
быть одному, потому что у меня был тяжёлый день, и вооб-
ще я давно не отдыхал, и пожалуйста не обижайся». Просто
потребность. Без адвокатской речи в свою защиту.

Привычка оправдывать свои нужды формируется в дет-
стве. Ребёнку нужно было доказать, что его желание доста-
точно весомое, чтобы на него обратили внимание. Взрослый
человек продолжает делать то же самое – обосновывает, ар-
гументирует, просит разрешения на собственные потребно-
сти. Как будто они становятся легитимными только после
одобрения другого.

Когда ты перестаёшь оправдываться, происходит стран-
ная вещь: окружающие начинают воспринимать твои по-
требности серьёзнее. Длинные объяснения сигнализируют
неуверенность – и люди это считывают мгновенно. Корот-
кое, спокойное «мне это нужно» звучит как позиция взрос-
лого человека, который знает себе цену. Твои потребности
не требуют чужого одобрения – они требуют твоего внима-



 
 
 

ния.



 
 
 

 
Хак № 11. Раз в месяц устраивай

себе «свидание с собой» – ресторан,
кино, прогулка в одиночестве

 
Открой календарь и прямо сейчас выбери один день в

ближайшем месяце. Запиши в него: свидание с собой. Пой-
ди в ресторан один. Сходи в кино на фильм, который хочешь
посмотреть именно ты. Погуляй по городу без спутников и
без наушников. Проведи этот вечер так, как провёл бы его
с человеком, которого хочешь впечатлить, – только этот че-
ловек ты сам.

Мы привыкли, что приятные вещи нужно делать с кем-
то. Ресторан – с партнёром. Кино – с другом. Прогулка – с
компанией. А если никого нет, то и повода нет. Это убежде-
ние отрезает тебя от огромного количества радости – и ста-
вит твоё удовольствие в зависимость от расписания других
людей. Ты буквально отдаёшь контроль над своим настрое-
нием.

Человек, который умеет проводить время с собой и полу-
чать от этого удовольствие, входит в отношения с другими
из совершенно другой позиции. Он не цепляется за людей
из страха пустоты. Он выбирает быть рядом, а не вынужден.
Одно свидание с собой в месяц учит важнейшему навыку:
ты достаточно интересный человек, чтобы проводить с собой



 
 
 

время и не скучать.



 
 
 

 
Хак № 12. Научись говорить «нет»

без объяснений и извинений
 

Сегодня, когда кто-то попросит тебя о чём-то, а ты не хо-
чешь этого делать, – скажи «нет». Не «нет, извини, просто у
меня сейчас такой период». Не «нет, но давай в другой раз».
Просто «нет, не смогу» или «нет, это мне не подходит». И
замолчи после этого. Не заполняй паузу оправданиями – дай
другому человеку принять твой ответ.

Неспособность отказывать – это не доброта. Это страх
конфликта, замаскированный под заботу о других. Человек,
который не умеет говорить «нет», рано или поздно начинает
злиться – на людей, которые «пользуются» им, хотя на самом
деле они просто просили, а он просто не отказал. Виноватых
здесь нет, есть отсутствие навыка.

Каждое «нет», сказанное честно, – это одновременно «да»
чему-то важному для тебя. Нет чужой просьбе – да своему
вечеру. Нет неинтересному проекту – да свободному време-
ни. Нет токсичному общению – да спокойствию. Люди, кото-
рые ценят тебя по-настоящему, примут твоё «нет» спокой-
но. А те, кто обижается на отказ без объяснений, – именно
те, от чьих просьб стоило отказываться давно.



 
 
 

 
Хак № 13. Купи себе что-то

небольшое, что давно хотел – не
жди повода и чужого разрешения

 
На этой неделе купи себе одну вещь, которую давно хотел,

но откладывал. Не что-то грандиозное – книгу, которая ле-
жит в корзине третий месяц, кружку, которая тебе понрави-
лась, удобные наушники, хорошую тетрадь. Что-то, что ты
отложил не из-за денег, а потому что «ну это не срочно» или
«вроде не повод». Повод – ты сам. Этого достаточно.

За привычкой откладывать покупки для себя часто сто-
ит глубокое убеждение: я не заслуживаю чего-то просто так.
Должен быть повод – день рождения, праздник, достижение.
Или чужое разрешение – партнёр одобрил, мама не осудит.
Человек годами покупает подарки другим, но для себя ждёт
особого случая, который никогда не наступает.

Маленькая покупка для себя без повода – это не про вещь.
Это про послание самому себе: мои желания имеют значение
прямо сейчас, а не когда я заслужу. Люди, которые позво-
ляют себе такие мелочи, удивительным образом становятся
щедрее с другими – потому что давать из наполненности и
давать из ощущения вечного дефицита это совершенно раз-
ные вещи.



 
 
 

 
Хак № 14. Замечай,

когда ты предаёшь себя
ради одобрения других

 
Сегодня обрати внимание на один момент, когда ты сде-

лал что-то не потому, что хотел, а потому что боялся разо-
чаровать кого-то. Согласился на встречу, которая тебе неин-
тересна. Промолчал, когда хотел возразить. Улыбнулся, ко-
гда внутри было совсем другое. Просто заметь этот момент
– не ругай себя, не пытайся сразу исправить. Для начала до-
статочно увидеть.

Предательство себя ради одобрения – это самая распро-
странённая и самая незаметная форма саморазрушения. Она
не выглядит как проблема. Наоборот – со стороны это выгля-
дит как «хороший человек», «гибкий», «неконфликтный».
Но изнутри это ощущается как постоянное предательство:
ты знаешь, чего хочешь, и всё равно делаешь наоборот. И
каждый такой раз чувство собственной ценности тает.

Осознание – это первый шаг, и он самый сложный. Пото-
му что годами мы привыкаем считать это нормой. «Просто я
такой – мне проще уступить». Но уступка, сделанная из стра-
ха, это не щедрость – это цена, которую ты платишь за чу-
жую хорошую реакцию. И когда ты начинаешь замечать эти
моменты, ты впервые получаешь выбор – продолжить или



 
 
 

сделать иначе.



 
 
 

 
Хак № 15. Наведи порядок в одном

пространстве, которое только
твоё – стол, полка, угол комнаты

 
Выбери одно конкретное место, которое принадлежит

только тебе, – рабочий стол, полку в шкафу, угол комнаты,
ящик тумбочки. И наведи в нём порядок сегодня. Не гене-
ральная уборка квартиры, не перестановка мебели – одно ма-
ленькое пространство. Убери лишнее, протри поверхность,
разложи вещи так, чтобы тебе было приятно на это смотреть.
Двадцать минут максимум.

Связь между внешним пространством и внутренним со-
стоянием сильнее, чем принято думать. Захламлённый стол
– это не просто беспорядок, это визуальный фон, который
постоянно сигнализирует мозгу: здесь хаос, ты не контроли-
руешь ситуацию. Исследования в области когнитивной пси-
хологии показывают, что люди в упорядоченном простран-
стве принимают решения быстрее и чувствуют себя спокой-
нее.

Но здесь важен другой смысл. Пространство, которое
только твоё,  – это физическое воплощение твоих границ.
Место, где ты решаешь, что здесь будет и как это будет вы-
глядеть. Для человека, который привык подстраиваться под
других, одна упорядоченная полка может стать первым на-



 
 
 

поминанием: у тебя есть территория, которая принадлежит
только тебе, и ты имеешь полное право обустроить её так,
как хочешь.



 
 
 

 
Хак № 16. Перестань объяснять

свои границы людям,
которые их не уважают

 
Когда в следующий раз кто-то снова нарушит твою грани-

цу после того, как ты её уже обозначил, – не объясняй заново.
Не ищи другие слова, не пытайся донести мягче, подробнее,
убедительнее. Человек услышал тебя в первый раз. Если он
нарушает границу снова – это не проблема понимания, это
выбор. И твой ответ на этот выбор – не третье объяснение, а
действие: дистанция, отказ, выход из ситуации.

Мы верим, что если правильно подобрать слова, человек
поймёт. Это иллюзия, которая стоит нам лет. Люди, которые
не уважают твои границы, не нуждаются в лучшей форму-
лировке – они нуждаются в последствиях. Пока последствий
нет, слова остаются фоном, который можно игнорировать.
Ты говоришь «мне это не подходит» – а человек слышит «по-
пробуй ещё раз, возможно я передумаю».

Постоянное объяснение своих границ тому, кто их не при-
нимает, разрушает не только отношения с этим человеком –
оно разрушает твои отношения с собой. Каждый раз, когда
ты объясняешь то, что уже было сказано, ты неосознанно со-
общаешь себе: мои слова недостаточно весомы, мне нужно
ещё раз доказать, что я имею право. Ты имеешь. Один раз



 
 
 

– достаточно.



 
 
 

 
Хак № 17. Запиши три качества,
которые ты ценишь в себе – и
перечитывай в трудный день

 
Прямо сейчас запиши три качества, которые ты в себе це-

нишь. Не то, за что тебя хвалят другие, а то, что ты сам зна-
ешь о себе и считаешь ценным. Может быть, ты умеешь слу-
шать. Может, ты надёжен в кризисе. Может, у тебя хватает
честности признавать ошибки. Три качества. Запиши их на
карточку или в заметку телефона – и в следующий раз, когда
будет тяжело, открой и перечитай.

В трудные моменты происходит характерный сбой вос-
приятия: мы забываем всё хорошее о себе. Мозг в стрессе
фокусируется на угрозах и провалах – это эволюционный ме-
ханизм, который когда-то помогал выживать, а сейчас помо-
гает утопать в самокритике. В момент, когда тебе плохо, ты
физически не способен объективно оценить себя. Тебе нуж-
на подсказка, написанная в спокойном состоянии.

Этот хак работает как письмо от себя-в-порядке к себе-в-
кризисе. Три качества на карточке – это не аффирмация и не
утешение. Это факты, которые ты зафиксировал, когда мог
мыслить трезво. И в момент, когда внутренний голос гово-
рит «ты ни на что не годен», у тебя есть контраргумент – за-
писанный твоей же рукой, в момент ясности.



 
 
 

 
Хак № 18. Определи свои
триггеры – что выбивает

тебя из равновесия и почему
 

На этой неделе, каждый раз, когда почувствуешь рез-
кую эмоциональную реакцию – раздражение, обиду, трево-
гу, злость – запиши, что именно произошло. Не «коллега ме-
ня бесит», а конкретнее: «коллега перебил меня на совеща-
нии, и я почувствовал, что меня не считают важным». Со-
бери три-пять таких записей за неделю. Потом перечитай и
поищи закономерность – что общего у этих ситуаций.

Триггер – это не то, что происходит снаружи. Это старая
рана, которую задевает текущая ситуация. Коллега перебил –
и активировался детский опыт, когда тебя не слушали. Парт-
нёр не перезвонил – и включился страх быть брошенным.
Реакция всегда непропорциональна событию, потому что ты
реагируешь не на то, что случилось сейчас, а на то, что слу-
чилось когда-то давно.

Знание своих триггеров не убирает эмоции – но даёт па-
узу между стимулом и реакцией. Когда ты понимаешь, что
злишься не из-за конкретного слова, а из-за того, что оно
задело что-то старое, ты перестаёшь обвинять человека на-
против и начинаешь разбираться с настоящим источником
боли. Это меняет не только твои реакции – это меняет все



 
 
 

твои отношения.



 
 
 

 
Хак № 19. Сделай что-то только
для себя каждый день – даже

если это 10 минут тишины с кофе
 

Завтра выдели себе десять минут – и потрать их исклю-
чительно на себя. Не на задачи, не на других людей, не на
телефон. Десять минут, в которых ты делаешь что-то прият-
ное только потому, что тебе этого хочется: пьёшь кофе у ок-
на, сидишь на скамейке, слушаешь любимую песню, просто
закрываешь глаза. И повторяй это каждый день – как обяза-
тельный пункт, а не бонус, если осталось время.

Люди, которые не выделяют времени на себя, живут в ре-
жиме обслуживания – чужих потребностей, рабочих задач,
семейных обязанностей. Они привыкли быть последними в
очереди на собственное внимание. И годами повторяют одну
и ту же фразу: «мне некогда». На самом деле время есть –
просто оно отдано всем, кроме себя.

Десять минут в день – это не роскошь и не эгоизм. Это ми-
нимальная инвестиция в человека, от которого зависят все
остальные отношения в твоей жизни – в тебя самого. Чело-
век, который каждый день получает хотя бы десять минут
своего времени, не выгорает так быстро, реагирует спокой-
нее и способен давать другим из наполненности, а не из дол-
га. Ежедневная забота о себе – это не отъём ресурсов у окру-



 
 
 

жающих, это их источник.



 
 
 

 
Хак № 20. Пересмотри

убеждения о себе, которые ты
унаследовал, а не выбрал сам

 
Возьми лист бумаги и напиши пять вещей, которые ты

«знаешь» о себе с детства. «Я не творческий». «Я слишком
чувствительный». «У меня нет лидерских качеств». «Мне
сложно даются отношения». Теперь напротив каждого напи-
ши: кто мне это сказал первым? Родитель? Учитель? Стар-
ший брат? Ты обнаружишь, что большинство этих «фак-
тов» – это чужие слова, которые ты когда-то принял за прав-
ду.

Убеждения о себе формируются рано и застывают быстро.
Ребёнку достаточно услышать «ты неспортивный» три раза
– и он больше никогда не выйдет на стадион. Не потому что
это правда, а потому что он поверил. Большинство взрослых
людей живут внутри набора убеждений, сформированных до
двенадцати лет, и ни разу их не пересматривали.

Пересмотр убеждений – это не про позитивное мышле-
ние и не про то, чтобы заставить себя поверить в обратное.
Это про честную проверку: это всё ещё правда? Была ли это
правда вообще когда-нибудь? Или это просто фраза, кото-
рую сказал уставший родитель двадцать лет назад? Когда ты
отделяешь унаследованное от выбранного, впервые появля-



 
 
 

ется пространство – решить самому, кто ты есть.



 
 
 

 
Хак № 21. Введи ритуал

завершения дня – короткий
момент для себя перед сном

 
Сегодня вечером, за пятнадцать минут до того, как ля-

жешь спать, сделай одну вещь: поставь телефон на зарядку
в другой комнате и проведи эти минуты в тишине. Можешь
выпить чай, посидеть у окна, записать одну мысль в блокнот,
просто полежать с закрытыми глазами. Не засыпать – а осо-
знанно закрыть день. Как ставишь точку в конце предложе-
ния.

Большинство людей не завершают день – они просто теря-
ют сознание от усталости. Последнее, что они видят, – экран
телефона. Последнее, что думают,  – это завтрашние зада-
чи. Мозг засыпает перегруженным, и утром просыпается с
тем же грузом. Нет точки. Нет перехода. Один бесконечный
день, который тянется месяцами.

Ритуал завершения дня – это психологическая точка, ко-
торая отделяет прожитое от того, что ещё впереди. Она не
должна быть сложной. Пять минут без экрана, один глубо-
кий вдох, одна мысль о том, что сегодня было хорошо. Этого
достаточно, чтобы мозг получил сигнал: день окончен, мож-
но отпустить. Люди, у которых есть этот ритуал, засыпают
быстрее, спят глубже и просыпаются с ощущением, что каж-



 
 
 

дый день – отдельный, а не часть бесконечного марафона.



 
 
 

 
Хак № 22. Научись

отдыхать без чувства вины
 

В ближайшие выходные выдели себе полдня без дел. Не
«полдня для отдыха между задачами», а полдня, в которые
ты не делаешь ничего продуктивного и не чувствуешь себя
за это виноватым. Не учишься. Не убираешь. Не «совмеща-
ешь приятное с полезным». Просто отдыхаешь – как чело-
век, который имеет на это полное право.

Чувство вины за отдых – это один из самых незаметных и
разрушительных паттернов. Ты лежишь на диване, но внут-
ри бежит строка: «я мог бы сейчас сделать что-то полезное».
Смотришь фильм – и думаешь про непрочитанную книгу.
Гуляешь – и прокручиваешь рабочие задачи. Тело вроде от-
дыхает, а голова продолжает работать в режиме вины. Это не
отдых. Это наказание, замаскированное под свободное вре-
мя.

Настоящий отдых – это не отсутствие деятельности, это
отсутствие претензий к себе за бездействие. Человек, ко-
торый умеет отдыхать без вины, восстанавливается в разы
быстрее. Его продуктивность в рабочие дни выше, решения
точнее, а отношения с людьми теплее – потому что он не ис-
тощён до дна. Разреши себе остановиться. Мир не рухнет. А
ты наконец-то перезарядишься.



 
 
 

 
Хак № 23. Запиши письмо себе –
о том, чего ты хочешь через год

 
Открой блокнот или заметку в телефоне и напиши письмо

самому себе – в будущее, ровно через год. Не список целей,
не план действий, а письмо. «Привет. Я хочу, чтобы через
год ты чувствовал себя так-то. Чтобы рядом были такие-то
люди. Чтобы ты наконец перестал делать это, а начал делать
вот это». Пиши честно, как будто никто не прочитает. По-
ставь напоминание в телефоне на эту же дату через двена-
дцать месяцев.

Люди редко формулируют, чего хотят, – и ещё реже за-
писывают это. Желания существуют в голове как размытые
ощущения: «хочу чтобы было лучше», «хочу быть счастли-
вым». Но мозг не может работать с абстракциями. Ему нуж-
на конкретика – образ, деталь, ощущение. Записанное жела-
ние перестаёт быть мечтой и становится направлением.

Когда через год ты откроешь это письмо, произойдёт од-
но из двух: либо ты увидишь, сколько всего изменилось, и
это даст мощный заряд. Либо увидишь, что ничего не сдви-
нулось, – и это станет самым честным зеркалом. Оба вари-
анта ценны. Письмо себе – это не магическое мышление, это
инструмент осознанности, который работает ровно потому,
что заставляет тебя сформулировать: кем я хочу быть.



 
 
 

 
Хак № 24. Замечай, когда ты

ищешь во внешнем одобрении
то, что должно идти изнутри

 
Сегодня обрати внимание на моменты, когда ты ждёшь от

другого человека подтверждения того, что ты достаточно хо-
рош. Отправил сообщение – и обновляешь экран в ожидании
ответа. Сделал что-то на работе – и ждёшь похвалы. Расска-
зал историю – и следишь за реакцией собеседника. Заметь
это ожидание. Не ругай себя за него – просто зафиксируй:
вот здесь я снова отдал кому-то другому право решать, до-
статочно ли я хорош.

Потребность в одобрении – одна из самых глубоких и са-
мых скрытых зависимостей. Она не выглядит как пробле-
ма, потому что общество её поощряет: будь приятным, будь
удобным, делай так, чтобы тебя любили. Но за этим стоит пу-
стота, которую невозможно заполнить извне. Ни один ком-
плимент не насытит человека, который не чувствует себя
ценным изнутри.

Осознание – это не решение, но это начало. Когда ты заме-
чаешь момент, в котором ищешь внешнее одобрение, у тебя
появляется пауза. И в этой паузе можно задать себе вопрос:
а что я сам думаю о том, что сделал? Этот простой сдвиг
фокуса – от «что они подумают» к «что я думаю» – меняет



 
 
 

внутреннюю архитектуру отношений с собой.



 
 
 

 
Хак № 25. Составь список

людей, рядом с которыми ты
чувствуешь себя собой – и

проводи с ними больше времени
 

Возьми лист и запиши имена людей, рядом с которыми
тебе не нужно притворяться. Тех, с кем ты можешь молчать
и это не неловко. С кем можешь сказать правду и не боять-
ся последствий. С кем чувствуешь себя легче, а не тяжелее.
Запиши их – даже если в списке окажется два-три человека.
Теперь открой календарь и запланируй встречу хотя бы с од-
ним из них на ближайшую неделю.

Мы тратим непропорционально много времени на людей,
рядом с которыми играем роль. Коллеги, перед которыми
нужно выглядеть успешным. Знакомые, с которыми нужно
быть весёлым. Родственники, с которыми нужно быть «пра-
вильным». Это истощает – не потому что эти люди плохие,
а потому что притворство требует энергии. А на тех, рядом
с кем можно быть собой, времени не остаётся.

Список «своих» людей – это не ранжирование и не при-
говор остальным. Это навигатор, который показывает, куда
направлять самый ценный ресурс – своё время и внимание.
Один вечер с человеком, рядом с которым ты настоящий,
заряжает больше, чем неделя общения с теми, для кого ты



 
 
 

играешь роль. Это не эгоизм – это стратегия выживания для
людей, которые устали притворяться.



 
 
 

 
Хак № 26. Прекрати

извиняться за то, кто ты есть
 

Замечай сегодня каждый раз, когда начинаешь фразу с
«извини» там, где извиняться не за что. «Извини, что отни-
маю время». «Извини, у меня вопрос». «Извини, что я та-
кой». Каждый раз, когда ловишь себя на этом, переформули-
руй: вместо «извини, что беспокою» – «спасибо, что уделил
время». Вместо «извини, я не понял» – «объясни, пожалуй-
ста, ещё раз». Разница кажется мелкой, но ощущается сразу.

Привычка извиняться за собственное существование –
это не вежливость. Это глубоко встроенное ощущение, что
ты занимаешь чужое место. Что твои вопросы – это обу-
за. Что твоё присутствие требует оправдания. Эта привычка
обычно формируется в среде, где ребёнку транслировали: ты
мешаешь, ты неудобен, тебя слишком много. Взрослый про-
должает извиняться автоматически – даже когда этого никто
не просит.

Когда ты перестаёшь извиняться за себя, меняется не
только речь – меняется самоощущение. Ты занимаешь ровно
столько места, сколько тебе нужно, и не сжимаешься до ми-
нимума, чтобы никому не помешать. Люди вокруг это чув-
ствуют. Человек, который не извиняется за себя, восприни-
мается как устойчивый, уверенный и взрослый. Не потому
что он стал другим – а потому что перестал прятать того, кем



 
 
 

он и так всегда был.



 
 
 

 
Хак № 27. Выдели время на

занятие, которое приносит тебе
радость – без пользы и цели

 
На этой неделе выдели час на что-то, что тебе нравится,

но не приносит никакой практической пользы. Не обучение,
не нетворкинг, не «инвестиция в себя». Просто занятие ра-
ди удовольствия – рисование, прогулка без маршрута, готов-
ка сложного блюда, которое ты потом съешь в одиночестве,
разбор старых фотографий. Что-то, что невозможно моне-
тизировать и незачем оптимизировать.

Мы живём в культуре, где всё должно быть полезным. От-
дых – только если восстанавливает продуктивность. Хобби –
только если можно конвертировать в доход. Прогулка – толь-
ко если это «шаги для здоровья». Каждое действие нуждает-
ся в обосновании. И в какой-то момент ты обнаруживаешь,
что разучился делать что-то просто так – ради самого про-
цесса, без отчёта перед внутренним менеджером.

Занятие без цели – это не пустая трата времени. Это воз-
вращение к себе в самом чистом виде. Когда ты делаешь что-
то исключительно потому, что тебе это нравится, ты вспоми-
наешь, кто ты за пределами функций, ролей и обязательств.
Именно в таких моментах люди чувствуют себя по-настоя-
щему живыми – не полезными, не продуктивными, а просто



 
 
 

живыми. Этого достаточно.



 
 
 

 
Хак № 28. Разреши себе просить

о помощи – это не слабость
 

В ближайшие дни, когда столкнёшься с задачей, которую
тяжело тянуть одному, – попроси помощи. Не намекни, не
подожди пока предложат, а скажи прямо: «мне сейчас нужна
помощь вот с этим». Конкретно. Без предисловий и без ощу-
щения, что ты кого-то нагружаешь. Одна просьба. Одному
конкретному человеку.

Неспособность просить о помощи – это не самостоятель-
ность. Это защитный механизм, сформированный опытом, в
котором просьба о помощи заканчивалась отказом, насмеш-
кой или условием. Ребёнок, которому сказали «разбирайся
сам» достаточное количество раз, вырастает во взрослого,
который несёт всё на себе и гордится этим. Но эта гордость
стоит дорого – хроническая усталость, одиночество и ощу-
щение, что ты один против всего мира.

Просьба о помощи – это не слабость. Это признание то-
го, что ты человек, а не машина, и что рядом есть люди, ко-
торые могут и хотят помочь. Парадокс в том, что когда ты
просишь, ты не ослабляешь отношения – ты укрепляешь их.
Люди чувствуют доверие, когда к ним обращаются за помо-
щью. Ты даёшь им возможность быть нужными. Это не на-
грузка – это связь.



 
 
 

 
Хак № 29. Сформулируй, каким

человеком ты хочешь быть
– и проверяй, совпадает ли
это с твоими действиями

 
Запиши три слова, которые описывают человека, которым

ты хочешь быть. Не кем ты хочешь стать по должности или
статусу – а каким ты хочешь быть по сути. Например: чест-
ным, спокойным, надёжным. Или: смелым, открытым, тёп-
лым. Три слова. А теперь посмотри на свою последнюю неде-
лю и честно ответь: мои действия соответствовали этим сло-
вам?

Большинство людей никогда не формулируют, какими
они хотят быть. Они формулируют, чего хотят достичь –
должность, доход, отношения, – но не то, каким человеком
они хотят быть на этом пути. В итоге можно получить всё из
списка и обнаружить, что ты стал кем-то, кого сам не уважа-
ешь. Достижения без ценностей – это движение без компаса.

Три слова работают как внутренний фильтр. Перед слож-
ным решением ты спрашиваешь себя: человек, который опи-
сывается этими тремя словами, – как бы он поступил? Это
не идеализм – это практический инструмент выбора. Он не
гарантирует, что ты всегда будешь поступать правильно. Но
он гарантирует, что у тебя будет критерий, по которому ты



 
 
 

можешь оценить свои решения – свой собственный, а не на-
вязанный извне.



 
 
 

 
Хак № 30. Научись замечать, когда ты
даёшь из избытка, а когда – из страха

 
В течение этой недели, каждый раз, когда ты делаешь что-

то для другого человека, задавай себе один вопрос: я делаю
это потому, что хочу и могу, или потому что боюсь – что
обидятся, что разлюбят, что уйдут? Не меняй своё поведе-
ние сразу – просто отмечай. Помог коллеге – из какого со-
стояния? Согласился на просьбу друга – почему? Сделал по-
дарок партнёру – что двигало?

Внешне эти два вида отдачи выглядят одинаково. Чело-
век помогает, поддерживает, дарит, уступает. Но внутри это
совершенно разные процессы. Давать из избытка – это щед-
рость. Давать из страха – это откуп. Первое наполняет обоих,
второе истощает того, кто даёт, и создаёт нездоровую дина-
мику для того, кто получает. Люди чувствуют эту разницу –
даже если не могут её назвать.

Когда ты начинаешь замечать мотив за своими действия-
ми, происходит важная вещь: ты перестаёшь быть щедрым
автоматически и становишься щедрым осознанно. Это не
значит, что нужно перестать помогать. Это значит, что сто-
ит перестать помогать из места, где ты сам пуст и напуган.
Настоящая отдача начинается там, где ты можешь сказать
«нет» – но выбираешь сказать «да».



 
 
 

 
Хак № 31. Удали из телефона

контакты людей, после
общения с которыми тебе плохо

 
Открой список контактов в телефоне и найди тех людей,

после разговора с которыми ты чувствуешь себя хуже, чем
до него. Не тех, с кем бывают сложные разговоры – это нор-
мально. А тех, после общения с которыми стабильно оста-
ётся ощущение опустошённости, тревоги или собственной
никчёмности. Удали их номера. Если удалить не готов – хо-
тя бы убери из избранного и отключи уведомления. Сделай
доступ к этим людям менее автоматическим.

Мы храним контакты по инерции. Бывший друг, с кото-
рым давно нет ничего общего, но номер на месте. Знакомый,
который звонит только когда ему что-то нужно. Человек, по-
сле каждого разговора с которым ты полчаса приходишь в
себя. Эти контакты лежат в телефоне как открытые двери
– и через них в любой момент может войти то, что тебе не
нужно.

Удаление контакта – это не агрессия и не месть. Это гиги-
ена. Ты не обязан быть доступным для каждого, кто когда-то
попал в твою записную книжку. Физическое отсутствие но-
мера убирает импульсивность – ты не позвонишь в мину-
ту слабости, не ответишь автоматически. Это простое дей-



 
 
 

ствие создаёт буфер между тобой и людьми, которые заби-
рают больше, чем дают.



 
 
 

 
Хак № 32. Отпусти отношения,
в которых ты всегда меньше

 
Подумай честно: есть ли в твоей жизни отношения, в ко-

торых ты постоянно чувствуешь себя хуже, глупее, менее
успешным, менее важным? Отношения, в которых ты всегда
подстраиваешься, всегда уступаешь, всегда чувствуешь, что
недотягиваешь. Запиши имя этого человека. И задай себе
вопрос: это отношения делают меня меньше, или я сам ста-
новлюсь меньше рядом с этим человеком? Ответ определит
следующий шаг.

Есть отношения, которые уменьшают тебя не потому, что
человек плохой, а потому что динамика между вами сложи-
лась так давно, что стала невидимой. Ты привык быть млад-
шим, ведомым, тем, кто соглашается. Это может быть старый
друг, старший родственник, бывший наставник. Когда-то эта
динамика имела смысл – но ты вырос, а роль осталась преж-
ней.

Отпустить не значит порвать. Иногда достаточно пере-
стать играть привычную роль. Перестать соглашаться авто-
матически. Высказать мнение, которое отличается. Занять
столько места, сколько тебе нужно. Если отношения выдер-
жат это – они станут здоровее. Если нет – значит, они дер-
жались только на твоём уменьшении. И в таком случае от-
пустить их – это не потеря, а возвращение к собственному



 
 
 

размеру.



 
 
 

 
Хак № 33. Определи, что для

тебя значит «счастье» – своими
словами, без чужих шаблонов

 
Запиши на листе бумаги свой ответ на вопрос: что для те-

бя счастье? Но с условием – забудь всё, что ты читал, слышал
и видел об этом. Не «путешествия и свобода», если ты на са-
мом деле счастлив, когда сидишь дома с книгой. Не «боль-
шая семья», если тебе хорошо одному. Не «успех и призна-
ние», если тебя наполняет тихий вечер без амбиций. Запиши
своё, даже если оно покажется странным или недостаточно
масштабным.

Проблема со счастьем в том, что большинство людей го-
нятся за чужой версией этого чувства. Соцсети показывают
одну картинку, родители транслируют другую, общество на-
вязывает третью. В итоге человек тратит годы на то, чтобы
достичь чего-то, что даже не является его настоящим жела-
нием. А когда достигает – не чувствует ничего, кроме расте-
рянности.

Определение счастья своими словами – это акт внутрен-
ней честности, который требует мужества. Потому что твоя
версия может не совпадать ни с чьей другой. Ты можешь об-
наружить, что счастлив в простых вещах, которые общество
не считает достижениями. И это нормально. Единственный



 
 
 

критерий, который имеет значение: ты чувствуешь это или
нет. Всё остальное – чужой сценарий, который можно веж-
ливо вернуть.



 
 
 

 
Хак № 34. Позволь себе иметь
потребности, которые никто

не обязан удовлетворять
 

Запиши три свои потребности, которые ты обычно скры-
ваешь или преуменьшаешь. Может, тебе нужно больше ти-
шины, чем принято считать нормальным. Может, тебе нуж-
но, чтобы тебя хвалили чаще, и ты стыдишься этого. Может,
тебе нужно физическое пространство, и ты боишься, что это
обидит близких. Запиши их – и рядом напиши: «это моя по-
требность, и она имеет право существовать».

Мы путаем две вещи: иметь потребность и требовать её
удовлетворения от конкретного человека. Это разные вещи.
Ты имеешь полное право нуждаться в чём угодно – в тепле, в
тишине, в признании, в одиночестве, в близости. Но другой
человек не обязан это обеспечивать. Путаница между эти-
ми двумя идеями создаёт или подавление потребностей, или
претензии к людям рядом.

Когда ты признаёшь свою потребность без ожидания, что
кто-то её закроет, происходит важный сдвиг. Ты перестаёшь
обижаться на людей за то, что они не дали тебе того, о чём
ты даже не просил. И начинаешь искать способы позаботить-
ся о себе самостоятельно – или просить о помощи открыто,
без манипуляций и скрытых ожиданий. Признанная потреб-



 
 
 

ность перестаёт управлять тобой из тени.



 
 
 

 
Хак № 35. Раз в месяц

пересматривай свои цели – жизнь
меняется, и приоритеты тоже

 
Поставь напоминание в телефоне – первое число каждого

месяца. В этот день открой свой список целей, планов, наме-
рений и задай себе три вопроса: это всё ещё важно для меня?
Это всё ещё движется в нужном направлении? Есть ли что-то
новое, что стало важнее? Вычеркни то, что потеряло смысл.
Добавь то, что появилось. Пятнадцать минут раз в месяц – и
ты перестанешь жить на автопилоте.

Люди ставят цели в январе и живут с ними весь год, даже
если к марту жизнь изменилась до неузнаваемости. Новая
работа, новые отношения, новые обстоятельства – а цели те
же. Не потому что они по-прежнему актуальны, а потому что
никто не дал себе разрешения их пересмотреть. Устаревшая
цель – это не мотивация, это груз, который тянет в направ-
лении, куда ты уже не хочешь идти.

Ежемесячный пересмотр – это не слабость и не непосле-
довательность. Это зрелость. Человек, который умеет отпу-
стить цель, которая больше не его, освобождает энергию
для того, что действительно имеет значение прямо сейчас.
Жизнь – не прямая линия, и цели не должны быть высечены
в камне. Они должны быть живыми – как ты сам.



 
 
 

 
Хак № 36. Прощай себя за

прошлые решения – ты
принимал их с тем уровнем

осознанности, который был тогда
 

Вспомни одно решение из прошлого, за которое ты до сих
пор себя ругаешь. Может, ты остался в отношениях слиш-
ком долго. Может, ушёл слишком рано. Может, сказал что-
то, чего не следовало. Теперь задай себе вопрос: знал ли я
тогда то, что знаю сейчас? Ответ почти всегда – нет. Ты при-
нял то решение с тем пониманием, которое было у тебя в тот
момент. Другого понимания у тебя тогда не было.
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