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Аннотация
Устали искать себя? Чувствуете пустоту, даже когда

всё «правильно»? Эта книга — не очередной тест на
профориентацию. Это глубокое руководство, которое поможет
разобрать завалы чужих ожиданий, договориться с внутренним
отличником и встретиться со своей тенью. Вы пройдёте путь
от демонтажа старых убеждений до инвентаризации энергии,
талантов и ценностей. Найдёте пересечение «хочу», «могу» и
«надо», превратите свою боль в топливо, придумаете метафору
жизни и определите свой глагол предназначения. Без таблиц и
волшебных таблеток — с историями, практиками и маленькими
шагами. Для тех, кто хочет не «найти» себя, а собрать. Начать
жить своей жизнью можно уже сегодня.



 
 
 

Александр Волков
Точка сборки

Точка сборки: Как найти свое предназначение, когда все
карты перепутаны

Оглавление
Введение. Почему поиск себя — это ловушка
Часть I. Демонтаж: Разбираем завалы
· Глава 1. Чужие голоса: Как отличить «свои» желания от

навязанных
· Глава 2. Синдром отличника: Почему мы боимся быть

«недостаточно хорошими»
· Глава 3. Ловушка «надо»: Как перестать жить в долг пе-

ред миром
· Глава 4. Страх пустоты: Что делать, когда «ничего не хо-

чется»
· Глава 5. Идеальный образ vs. Реальный ты: Принятие

своей тени
Часть II. Инвентаризация: Собираем пазл
· Глава 6. Карта энергии: От чего вы заряжаетесь, а от чего

выгораете
· Глава 7. Детство как компас: Во что вы играли, когда

никто не смотрел
· Глава 8. Навыки vs. Таланты: Что вы умеете делать «на

автомате»



 
 
 

· Глава 9. Ценности: Ваш внутренний суд. Что для вас
неприемлемо?

· Глава 10. Икигай по-русски: Пересечение «хочу», «могу»
и «надо»

Часть III. Синтез: Формула уникальности
· Глава 11. Точка боли: Ваша самая большая проблема —

ключ к предназначению
· Глава 12. Метафора жизни: Придумайте свою историю
· Глава 13. Предназначение как глагол: Не «кем быть», а

«что делать»
· Глава 14. Тест-драйв: Как проверить гипотезу призва-

ния, не увольняясь с работы
· Глава 15. Стратегия «Малых шагов»: Двигаться в тумане
Часть IV. Реализация: Жизнь в новом качестве
· Глава 16. Страх осуждения: Как перестать оглядываться
· Глава 17. Дисциплина без насилия: Как доводить начатое

до конца
· Глава 18. Окружение: Кто в вашей лодке?
· Глава 19. Кризисы середины пути: Что делать, когда

опускаются руки
· Глава 20. Заключение: Предназначение — это процесс
Послесловие
---
Введение. Почему поиск себя — это ловушка
Вы когда-нибудь стояли в книжном магазине перед пол-

кой с надписью «Саморазвитие»? Глаза разбегаются: «Найди



 
 
 

свое предназначение за 30 дней», «Предназначение — это
просто», «Кем ты должен был стать». Кажется, что где-то
там, в глубине этих страниц, лежит карта с крестиком. Отко-
паешь сундук — и начнется другая жизнь. Настоящая. Яр-
кая. Где вы просыпаетесь с улыбкой и бежите на работу, как
на праздник.

Но проходит месяц, два, год. Вы читаете книги, проходи-
те тесты, слушаете вебинары. Вы узнаете, что вы — «Интро-
верт-Интуит-Стратег» или «Человек-Вдохновитель». Вы ки-
ваете головой, соглашаетесь. Но на утро все та же лента в
телефоне, все та же работа, все та же смутная тревога: «А
может, я что-то упускаю? Может, мое призвание где-то там,
а я тут сижу?»

Я предлагаю остановиться. На минутку.
Проблема в том, как мы формулируем вопрос. Мы спра-

шиваем: «Где найти себя?». Как будто «я» — это потерян-
ная вещь. Как будто оно лежало в кармане, выпало, и теперь
мы ползаем по полу с фонариком. Но «я» — это не ключи
и не кошелек. Это не точка на карте, которую можно ткнуть
пальцем.

Предназначение — это не клад. Это способ путешествия.
Миф о единственном призвании.
В нашей культуре живет очень токсичный миф. Звучит он

так: «У каждого человека есть ОДНО предназначение, и он
должен его найти». Эта идея загоняет нас в ловушку.

Во-первых, она создает чудовищное давление. Если у вас



 
 
 

есть только один шанс, вы начинаете бояться ошибиться. «А
вдруг это не оно? Вдруг я потрачу жизнь зря?» И вместо того
чтобы пробовать, вы стоите на месте и потеете от страха.

Во-вторых, этот миф предполагает, что предназначение
уже кем-то придумано и прописано. Как будто на небесах
сидит ангел с папкой, и там написано: «Вася Пупкин должен
стать стоматологом». И если Вася стал маркетологом, он —
неудачник. Это чушь. Жизнь слишком сложна, многогранна
и изменчива, чтобы помещать ее в одну узкую строчку.

Спросите себя: кто сказал, что ваше предназначение
должно быть одно? Вы можете быть прекрасным отцом,
страстным садоводом, отличным аналитиком и заядлым пу-
тешественником. Это все — вы. И ваше предназначение
складывается из этих граней, а не выбирает одну из них, от-
брасывая остальные.

Почему «следовать за мечтой» — плохой совет.
Есть популярный слоган: «Follow your passion» (Следуй за

своей страстью). Звучит красиво. Но на практике он часто
ведет к разочарованию. Почему?

Потому что страсть — это не всегда вспышка. Часто
страсть — это результат. Вы не можете найти страсть, лежа
на диване и перебирая варианты. Вы не найдете ее в вакууме.
Страсть рождается из интереса, который вы развиваете, из
компетентности, которую вы приобретаете, и из ценностей,
которые вы отстаиваете.

Совет «следуй за мечтой» часто приводит к тому, что лю-



 
 
 

ди бросают стабильную работу, уходят в никуда и через ме-
сяц обнаруживают, что «мечта» их разочаровала. Потому
что мечта — это картинка. А реальность — это процесс.

Вместо того чтобы искать «страсть», лучше искать «инте-
рес» и «смысл».

Что мы будем делать вместо этого?
Эта книга — не очередной тест на профориентацию.

Здесь не будет волшебных таблеток. Но здесь будет карта.
Мы будем двигаться по ней шаг за шагом.

Сначала мы проведем ревизию. Мы разберем завалы ва-
шей жизни. Мы выкинем чужие голоса, которые сидят у вас
в голове: голос мамы, которая хотела, чтобы вы были юри-
стом; голос учительницы, которая сказала, что вы неспособ-
ный; голос соцсетей, который говорит, что успех — это мил-
лион долларов.

Затем мы займемся инвентаризацией. Мы соберем пазл
из ваших талантов, вашего детства, ваших ценностей и ва-
шей энергии. Мы найдем то, что вы делаете легко, но другие
считают это чудом.

После этого мы синтезируем это в уникальную формулу.
Мы поймем, как ваш недостаток может стать вашей супер-
силой, и как ваша боль может стать вашей миссией.

И наконец, мы начнем действовать. Без страха, без над-
рыва, маленькими шагами. Мы не будем ждать, пока найдем
идеальное призвание, чтобы начать жить. Мы будем жить,
чтобы находить.



 
 
 

Помните: предназначение — это не то, что вы находите.
Это то, что вы собираете. Это конструктор. Вы берете дета-
ли своей жизни и начинаете складывать их воедино. И в ка-
кой-то момент вы понимаете: это работает. Это мое. Это про
меня.

Так что давайте начнем. Не искать, а собирать.
---
Часть I. Демонтаж: Разбираем завалы
Глава 1. Чужие голоса: Как отличить «свои» желания от

навязанных
Представьте, что вы стоите в огромном зале, где сотни

людей говорят одновременно. Кто-то кричит, кто-то шепчет,
кто-то поет, кто-то плачет. Все они обращаются к вам. И вы
должны не просто слушать, а еще и понять, кто из них — вы
сами. Сложно, правда?

А теперь реальность: этот зал — ваша голова. И большин-
ство голосов там — не ваши.

С самого детства мы впитываем чужие ожидания, как губ-
ка воду. Мама говорила: «Будь осторожен, не высовывайся».
Папа настаивал: «Ты должен стать врачом, это престижно».
Учительница в пятом классе бросила мимоходом: «Ну ка-
кой из тебя художник, Петров? Тебе бы в бухгалтерию». Друг
детства сказал: «Да брось ты эту музыку, займись нормаль-
ным делом». А потом добавились соцсети: успешные блоге-
ры с идеальными телами, миллионеры в 25 лет, путешествен-
ники, которые «нашли себя» и теперь продают курсы о том,



 
 
 

как найти себя.
Все эти голоса никуда не исчезли. Они поселились в ва-

шей голове и стали фоном. Вы уже не замечаете, как прини-
маете решения, исходя из чужих страхов и чужих амбиций.

Как звучат чужие голоса?
Они редко говорят прямо: «Сделай это, потому что я так

хочу». Они маскируются. Вот несколько масок, по которым
их можно узнать.

Маска первая: «Так принято». Вы выбираете профессию,
потому что «на юридическом престижно», «на программи-
ста хорошо платят», «в нашей семье все были инженерами».
Вы не спрашиваете себя: «А хочу ли я этого?» Вы спраши-
ваете: «А что скажут люди?» Это голос социума. Он звучит
как фоновая тревога: «Быть не как все — опасно».

Маска вторая: «Я же лучше знаю». Это голос родителей
или старших родственников. Они искренне хотят вам добра.
Они прожили жизнь и уверены, что знают, как правильно.
«Не смей бросать стабильную работу», «Не женись на ней,
она тебе не пара», «Ты должен получить второе высшее, ина-
че не пробьешься». Проблема в том, что их «правильно» ос-
новано на их опыте, их страхах и их времени. А вы живете в
другом времени и у вас другая жизнь.

Маска третья: «Посмотри, как у других». Это голос соц-
сетей и окружения. Вы листаете ленту и видите, как одно-
классница открыла свой бизнес, бывший коллега переехал
в Дубай, а сосед по парте стал блогером-миллионником. И



 
 
 

вы начинаете думать: «А может, и мне надо туда? Может,
я недостаточно стараюсь?» Вы начинаете хотеть не то, что
вам нужно, а то, что выглядит успешно. Это голос сравне-
ния. Он никогда не замолкает, потому что всегда найдется
кто-то успешнее вас.

Маска четвертая: «Ты должен оправдать ожидания». Это
самый коварный голос. Он звучит как внутренний критик:
«Ты не имеешь права на ошибку», «Ты должен быть луч-
шим», «Если ты не добьешься успеха, ты подведешь семью».
Этот голос часто родом из детства, когда родители ставили
планку: «Ты можешь лучше». И вы старались. Вы стараетесь
до сих пор, даже когда родителей уже нет рядом, даже когда
это уже не имеет смысла. Вы стараетесь для призрака.

Как отличить свой голос от чужого?
Самый простой способ — прислушаться к телу. Тело не

врет. Когда вы думаете о чем-то, что действительно ваше,
внутри появляется тепло, расширение, легкость. Даже если
это страшно, даже если это сложно, но где-то в глубине есть
отклик: «Да, это мое».

А когда вы думаете о чужом, навязанном, тело сжимает-
ся. Появляется тяжесть в плечах, ком в горле, желание отло-
жить, убежать, спрятаться. Вы можете убеждать себя: «Это
же правильно, это же престижно, это же все делают». Но те-
ло говорит: «Нет. Это не твое».

Попробуйте простое упражнение. Возьмите лист бумаги
и выпишите несколько своих желаний или целей. Напри-



 
 
 

мер: «Хочу стать руководителем», «Хочу переехать в другую
страну», «Хочу заниматься фотографией», «Хочу открыть
бизнес». А теперь закройте глаза и представьте, что вы уже
это сделали. Что вы чувствуете? Радость? Облегчение? Или
пустоту и усталость? Если пустоту — скорее всего, это не ва-
ше желание. Это чья-то чужая цель, которую вы просто при-
няли за свою.

Вопрос, который все меняет
Есть один вопрос, который я советую задавать себе как

можно чаще. Он звучит так: «А что, если бы никто никогда
об этом не узнал?»

Представьте, что вы достигли цели, о которой мечтаете,
но вам запрещено об этом рассказывать. Никто не поставит
лайк, никто не скажет: «Молодец!», никто не напишет статью
в журнале. Вы просто живете этой жизнью, и больше никто
не в курсе. Вы бы все равно этого хотели?

Если ответ «да» — это ваше. Если ответ «нет, мне нуж-
но, чтобы об этом знали» — скорее всего, это желание, про-
диктованное тщеславием или страхом не быть замеченным.
Это не всегда плохо, но это не про предназначение. Это про
внешнюю мотивацию.

Практика: Карта голосов
Прежде чем двигаться дальше, давайте сделаем важный

шаг. Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки.
В левой колонке напишите: «Чьи голоса я слышу?» Пере-

числите всех, кто влияет на ваши решения: мама, папа, ба-



 
 
 

бушка, учитель, друг, блогер, начальник, общество, соцсети.
В правой колонке напротив каждого имени напишите, что

этот голос вам говорит. Например: «Мама: будь осторожен,
не рискуй». «Соцсети: ты должен быть успешным и бога-
тым». «Учительница: ты недостаточно талантлив».

А теперь важное задание. Задайте каждому голосу вопрос:
«Это действительно мое желание или я просто пытаюсь за-
служить твое одобрение?»

Вы удивитесь, как много голосов окажутся лишними.
Что делать с чужими голосами?
Вы не можете их просто удалить. Они останутся с вами

навсегда. Но вы можете перестать давать им право решаю-
щего голоса. Представьте, что они — пассажиры в вашем ав-
тобусе. Они могут болтать, советовать, критиковать. Но руль
у вас. И вы решаете, куда ехать.

Иногда пассажиры начинают кричать так громко, что вы
не слышите себя. Тогда остановитесь, выдохните и скажите
им мысленно: «Спасибо за мнение. Я услышал. Но сейчас я
буду слушать себя».

Это не эгоизм. Это ответственность. Потому что если вы
будете жить чужой жизнью, в конце пути вы обнаружите, что
предали единственного человека, который всегда с вами —
себя.

---
Глава 2. Синдром отличника: Почему мы боимся быть

«недостаточно хорошими»



 
 
 

В предыдущей главе мы говорили о чужих голосах. Но
есть один голос, который звучит громче всех. Он не чужой
— он наш собственный, но говорит он чужими словами. Это
голос внутреннего отличника. Он не кричит, он шипит. Он
не угрожает, он разочарованно вздыхает. И этот вздох может
разрушить больше жизней, чем любой прямой запрет.

Давайте поговорим о том, почему мы так боимся быть
«недостаточно хорошими». И почему этот страх — главный
враг на пути к себе.

Откуда берется отличник?
Вспомните школу. Вы приносите домой пятерку. Вас хва-

лят. Вы приносите четверку. Вас спрашивают: «А почему не
пять?» Вы приносите тройку. На вас смотрят с укором. Вы
быстро усваиваете формулу: меня любят за результат. Не за
то, что я есть, а за то, что я соответствую ожиданиям.

Эта формула остается с нами на всю жизнь. Мы начина-
ем верить, что наша ценность зависит от наших достижений.
Мы не можем просто быть. Мы должны быть продуктивны-
ми, успешными, полезными. Мы должны постоянно доказы-
вать, что имеем право занимать место под солнцем.

Отличник внутри нас — это не желание быть хорошим.
Это страх быть плохим. Это убеждение: «Если я не буду иде-
альным, меня перестанут любить. Если я не буду лучшим,
меня отвергнут. Если я ошибусь, я потеряю все».

Как отличник мешает найти себя?
Казалось бы, что плохого в стремлении к высоким стан-



 
 
 

дартам? Проблема в том, что отличник не ищет себя. Он
ищет одобрения. Он выбирает не то, что ему нравится, а то,
в чем он может быть лучшим. Он не спрашивает: «Что мне
интересно?» Он спрашивает: «Где я смогу получить пятер-
ку?»

Отличник боится пробовать новое, потому что в новом он
будет новичком. А новичок — это тот, кто делает ошибки. А
ошибка — это провал. А провал — это катастрофа. Поэтому
отличник выбирает знакомые дорожки. Он идет туда, где уже
знает правила игры. Он не рискует. Он не экспериментирует.
Он не ищет. Он отшлифовывает то, что уже умеет.

И в какой-то момент он обнаруживает, что живет чужую
жизнь. Жизнь, в которой все правильно, но ничего не радует.
Жизнь, в которой он достиг многого, но не знает, зачем.

Ловушка «надо было лучше»
Есть еще одна ловушка. Отличник никогда не бывает до-

волен результатом. Даже когда он достигает цели, он гово-
рит себе: «Мог бы быстрее», «Мог бы качественнее», «Мог
бы больше». Он не празднует победы. Он сразу переходит к
следующей задаче.

Это выматывает. Вы бежите по беговой дорожке, но фи-
нишная ленточка отодвигается. Вы думаете, что вот-вот до-
гоните. Но не догоняете. Потому что планка, которую вы се-
бе поставили, — недостижима. Вы сами ее подняли так вы-
соко, что не можете до нее дотянуться.

И самое страшное: вы начинаете переносить это на поиск



 
 
 

предназначения. Вы думаете: «Вот найду свое призвание —
и сразу стану счастливым. Вот найду — и все будет идеаль-
но». Но предназначение — это не волшебная таблетка. Это
процесс. В нем будут ошибки, сомнения, тупики. И отлич-
ник внутри вас не выдержит этого. Он скажет: «Раз ты со-
мневаешься, значит, это не твое. Раз ты ошибаешься, значит,
ты неудачник. Раз ты не уверен, значит, ты недостаточно хо-
рош».

Как отличник саботирует поиск себя
Есть несколько типичных сценариев, по которым отлич-

ник ломает свою жизнь.
Сценарий первый: «Я не могу начать, пока не буду готов».

Отличник хочет, чтобы все было идеально. Он читает кни-
ги, проходит курсы, собирает информацию. Он готовится к
жизни, но не живет. Он ждет момента, когда почувствует се-
бя достаточно компетентным, чтобы сделать первый шаг. Но
этот момент никогда не наступает. Потому что отличник все-
гда найдет, чего ему не хватает.

Сценарий второй: «Я не могу бросить, потому что я уже
столько вложил». Отличник не умеет признавать ошибки.
Он не может сказать: «Я выбрал не тот путь». Потому что
это будет означать, что он неудачник. Поэтому он остается в
нелюбимой профессии, в нелюбимых отношениях, в нелю-
бимом городе. Он терпит. Он страдает. Но не уходит. Пото-
му что уйти — значит признать, что он был неправ. А быть
неправым — недопустимо.



 
 
 

Сценарий третий: «Я не могу радоваться, пока не достиг-
ну цели». Отличник запрещает себе удовольствие. Он гово-
рит: «Вот достигну — тогда отдохну. Вот найду предназна-
чение — тогда начну жить». Он откладывает жизнь на по-
том. Но потом не наступает. Потому что цель меняется. По-
тому что планка растет. Потому что отличник не умеет оста-
навливаться.

Что делать?
Первое, что нужно понять: вы не обязаны быть идеаль-

ным, чтобы быть ценным. Вы ценны просто потому, что вы
есть. Это банально, но это правда. И эту правду нужно по-
вторять себе каждый день, пока она не станет вашей новой
верой.

Второе: ошибки — это не провал. Это данные. Когда вы
пробуете новое и терпите неудачу, вы не становитесь хуже.
Вы узнаете, что не работает. Вы получаете информацию. Вы
растете. Отличник боится ошибок, потому что думает, что
они говорят о нем плохо. Но ошибки говорят лишь о том,
что вы живой и движетесь. Мертвые не ошибаются.

Третье: разрешите себе быть новичком. Когда вы ищете
себя, вы не можете быть экспертом. Вы не можете знать за-
ранее, что вам понравится. Вам придется пробовать, не имея
гарантий. Вам придется выглядеть глупо. Вам придется па-
дать. И это нормально. Это часть пути.

Четвертое: перестаньте сравнивать себя с другими. От-
личник всегда оглядывается по сторонам. Он смотрит, кто



 
 
 

быстрее, кто выше, кто лучше. Но у каждого свой путь. У
каждого свой старт. У каждого свои обстоятельства. Сравне-
ние — это ловушка. Вы никогда не выиграете, потому что
всегда найдется кто-то, кто в чем-то лучше вас. Единствен-
ный, с кем стоит сравнивать себя, — это вы вчерашний.

Практика: Письмо внутреннему отличнику
Возьмите лист бумаги и напишите письмо своему внут-

реннему отличнику. Начните так: «Дорогой отличник, я
знаю, что ты хочешь для меня лучшего. Я знаю, что ты ста-
раешься. Но...»

Продолжите. Скажите ему, что вы цените его усилия. Ска-
жите ему, что вы больше не будете жить только ради оценок.
Скажите ему, что вы разрешаете себе ошибаться. Скажите
ему, что вы будете любить себя не за достижения, а просто
так.

Это может показаться странным. Но это работает. Потому
что отличник — это часть вас. Вы не можете его убить. Но вы
можете с ним договориться. Вы можете сказать ему: «Спаси-
бо, что пытался меня защитить. Теперь я сам справлюсь».

Маленький шаг
Сегодня сделайте что-то, в чем вы точно не будете луч-

шим. Спойте песню, если не умеете петь. Нарисуйте картин-
ку, если не умеете рисовать. Приготовьте новое блюдо, да-
же если оно получится некрасивым. Сделайте это не для ре-
зультата. Сделайте это, чтобы почувствовать: мир не рухнул.
Вас не перестали любить. Вы не стали хуже. Вы просто по-



 
 
 

пробовали. И это уже победа.
Настоящее предназначение не требует идеальности. Оно

требует смелости быть несовершенным. Оно требует готов-
ности пробовать, ошибаться и идти дальше. Отличник внут-
ри вас будет сопротивляться. Но вы сильнее. Потому что вы
уже знаете: за идеальностью прячется страх. А за смелостью
быть собой — свобода.

---
Глава 3. Ловушка «надо»: Как перестать жить в долг перед

миром
Есть слово, которое мы произносим чаще, чем «хочу»,

«люблю» и «мечтаю». Это слово — «надо». Оно звучит
как удар молотка. Коротко, твердо, безапелляционно. «На-
до вставать». «Надо работать». «Надо заниматься спортом».
«Надо быть хорошим сыном». «Надо найти свое призвание».
«Надо, надо, надо».

Мы настолько привыкли к этому слову, что перестали его
замечать. Оно стало фоном нашей жизни. Мы думаем, что
«надо» — это голос совести. Голос ответственности. Голос
взрослого человека. Но на самом деле «надо» — это долго-
вая расписка. Мы берем кредит у мира и потом всю жизнь
отдаем проценты.

Кому вы задолжали?
Давайте разберемся. Откуда берется это «надо»? Кто его

автор?
В детстве нам говорили: «Надо хорошо учиться, чтобы по-



 
 
 

лучить хорошую работу». «Надо слушаться родителей, по-
тому что они лучше знают». «Надо быть скромным, потому
что хвастаться некрасиво». «Надо помогать другим, потому
что так правильно». Мы впитывали эти «надо» как прави-
ла игры. Мы думали: если я буду следовать правилам, меня
примут. Если я буду хорошим, меня полюбят.

Но вот мы выросли. А правила остались. И теперь мы го-
ворим себе: «Надо зарабатывать больше». «Надо выглядеть
моложе». «Надо быть продуктивным». «Надо иметь хобби».
«Надо путешествовать». «Надо найти себя». Мы стали сами
себе строгими родителями. Мы сами себе выписываем штра-
фы за несоответствие.

Проблема в том, что этот долг — бесконечный. Вы нико-
гда не сможете его выплатить. Потому что «надо» всегда най-
дет новую цель. Сегодня надо одно, завтра другое. Сегодня
вы недостаточно успешны, завтра — недостаточно духовны.
Сегодня вы мало зарабатываете, завтра — мало отдыхаете.
Планка растет, а вы остаетесь в долгу.

Чем «надо» отличается от «хочу»?
На первый взгляд, разница очевидна. «Хочу» — это про

удовольствие. «Надо» — это про ответственность. Но это по-
верхностное различие. Настоящая разница глубже.

«Хочу» идет изнутри. Это голос вашей сути. Он может
быть тихим, неуверенным, даже эгоистичным. Но он ваш.
Когда вы делаете что-то из «хочу», вы чувствуете прилив
энергии. Вы не устаете. Вы не ждете награды. Вы делаете это



 
 
 

потому, что не можете не делать.
«Надо» идет снаружи. Это голос чужих ожиданий. Он

громкий, требовательный, нетерпеливый. Он не спрашива-
ет, чего вы хотите. Он говорит, что вы должны. Когда вы де-
лаете что-то из «надо», вы чувствуете истощение. Вы ждете,
когда это закончится. Вы делаете это ради результата, а не
ради процесса.

Но есть нюанс. Иногда «надо» маскируется под «хочу».
Вы можете убедить себя, что хотите стать руководителем, по-
тому что это престижно. Вы можете убедить себя, что хоти-
те переехать в большой город, потому что там больше воз-
можностей. Вы можете убедить себя, что хотите заниматься
спортом, потому что это полезно. Но если копнуть глубже,
вы обнаружите, что под «хочу» прячется все то же «надо».
Вы не хотите. Вы должны хотеть. Это разные вещи.

Как «надо» крадет вашу жизнь
Самое коварное в ловушке «надо» — это то, что она ка-

жется правильной. Вы живете по правилам. Вы делаете то,
что должны. Вы соответствуете ожиданиям. Вас хвалят. Вас
уважают. Вас ставят в пример. И вы думаете: «Вот оно, сча-
стье. Я все делаю правильно».

Но в какой-то момент вы просыпаетесь утром и понимае-
те, что не хотите вставать. Не потому что вы больны. Не по-
тому что у вас депрессия. А потому что вам некуда идти. Вы
идете на работу, которую выбрали, потому что «надо было
получить стабильную профессию». Вы возвращаетесь домой



 
 
 

к человеку, с которым живете, потому что «надо было со-
здать семью». Вы проводите выходные, делая то, что «надо
было попробовать». Вы живете жизнь, которую «надо было
прожить». Но это не ваша жизнь. Это чья-то чужая. И вы да-
же не помните, когда согласились на это.

«Надо» крадет вашу жизнь не сразу. Оно крадет ее по ку-
сочкам. По одному решению. По одному дню. По одному го-
ду. Вы не замечаете, как проходит десять лет. Вы не замеча-
ете, как забываете, чего хотели. Вы не замечаете, как стано-
витесь чужим для самого себя.

Вопрос, который нужно задать
Есть один вопрос, который помогает вырваться из ловуш-

ки «надо». Он звучит так: «А что будет, если я этого не сде-
лаю?»

Возьмите любое свое «надо». Например, «надо зарабаты-
вать больше». Спросите себя: «Что будет, если я не буду за-
рабатывать больше? Что случится? Кто пострадает? Что я
потеряю?» Ответы могут быть разными. «Я не смогу купить
квартиру». «Я не смогу содержать семью». «Меня будут счи-
тать неудачником».

А теперь следующий вопрос: «Это действительно моя от-
ветственность или я просто боюсь осуждения?»

Если ответ «моя ответственность» — это не «надо». Это
выбор. Взрослый выбор. Вы выбираете зарабатывать боль-
ше, потому что хотите обеспечить близких. Это не долг. Это
ценность.



 
 
 

Если ответ «боюсь осуждения» — это ловушка. Это чужое
«надо», которое вы приняли за свое. Вы не обязаны соот-
ветствовать чужим стандартам. Вы не обязаны жить чужую
жизнь.

Практика: Инвентаризация «надо»
Возьмите лист бумаги и выпишите все свои «надо». Все,

что вы делаете не потому, что хотите, а потому, что должны.
Не фильтруйте. Просто пишите. «Надо больше читать». «На-
до меньше сидеть в телефоне». «Надо заняться спортом».
«Надо найти вторую работу». «Надо быть терпеливее». «На-
до позвонить маме». «Надо навести порядок в шкафу». «На-
до найти свое предназначение».

Когда список будет готов, задайте каждому пункту три во-
проса.

Первый вопрос: «Кто это сказал?» Чей голос звучит в этом
«надо»? Мама? Учитель? Блогер? Общество? Или вы сами?

Второй вопрос: «Это правда мое?» Если бы никто никогда
не узнал, что вы это сделали, вы бы все равно это делали?
Если нет — это не ваше.

Третий вопрос: «Что будет, если я это не сделаю?» Пред-
ставьте худший сценарий. Часто он не так страшен, как ка-
жется. Мир не рухнет. Люди не перестанут вас любить. Вы
просто останетесь собой.

А теперь важное задание. Вычеркните все «надо», кото-
рые не прошли проверку. Просто возьмите ручку и зачерк-
ните. Почувствуйте, как становится легче. Это не значит, что



 
 
 

вы перестанете это делать. Это значит, что вы перестанете
чувствовать себя должником. Вы либо выберете это делать
добровольно, либо откажетесь. И то и другое — ваш выбор.

Что делать с оставшимися «надо»?
Те «надо», которые прошли проверку, — это не долги.

Это ваши ценности. Это то, что вы выбрали. Например, «на-
до заботиться о родителях» — это не чужое требование. Это
ваша любовь. «Надо хорошо делать свою работу» — это не
страх осуждения. Это ваша гордость. «Надо развиваться» —
это не погоня за успехом. Это ваша любознательность.

С такими «надо» можно жить. Их не нужно вычеркивать.
Их нужно переформулировать. Вместо «надо заботиться о
родителях» скажите «я выбираю заботиться о родителях, по-
тому что люблю их». Вместо «надо хорошо делать работу»
скажите «я выбираю делать работу хорошо, потому что ува-
жаю себя». Это меняет все. Вы перестаете быть должником.
Вы становитесь автором.

Маленький шаг
Сегодня сделайте что-то, что вы давно хотели, но откла-

дывали, потому что «надо было» что-то другое. Например,
вместо того чтобы «надо было убраться в квартире», пойди-
те на прогулку. Вместо того чтобы «надо было поработать
сверхурочно», почитайте книгу. Вместо того чтобы «надо
было заняться спортом», полежите на диване и посмотрите
в потолок.

Сделайте это без вины. Сделайте это как акт свободы.



 
 
 

Вы не обязаны быть продуктивным каждую минуту. Вы не
обязаны оправдывать чье-то доверие. Вы не обязаны жить в
долг. Вы имеете право на жизнь, в которой есть место для
«хочу». И эта жизнь начинается с маленького шага.

Помните: предназначение не живет в мире «надо». Оно
живет в мире «хочу». Оно не требует от вас жертв. Оно тре-
бует от вас честности. Честности с собой. И эта честность
начинается с вопроса: «А чего хочу я?» Не мама, не папа, не
общество. Я. Просто я.

---
Глава 4. Страх пустоты: Что делать, когда «ничего не хо-

чется»
Вы когда-нибудь просыпались утром и чувствовали, что

внутри — тишина? Не спокойствие, не умиротворение, а
именно пустоту. Как будто вы — это дом, из которого вы-
ехали все жильцы. Мебель осталась, стены стоят, крыша не
течет. Но жизни нет. Ни голосов, ни шагов, ни смеха. Только
эхо.

Это пугающее состояние. Мы привыкли думать, что внут-
ри нас должен быть компас, который всегда указывает на-
правление. Что где-то там, в глубине, живет страстное же-
лание, которое ведет нас вперед. И когда мы заглядываем
внутрь и не находим этого желания, мы пугаемся. «Со мной
что-то не так, — думаем мы. — У других есть мечты, цели,
амбиции. А у меня — пустота. Наверное, я сломан».

Но пустота — это не поломка. Это сигнал. И если научить-



 
 
 

ся его читать, можно узнать о себе гораздо больше, чем из
любого теста на профориентацию.

Почему возникает пустота?
Пустота не появляется на пустом месте. У нее всегда есть

причина. И чаще всего эта причина — не недостаток жела-
ний, а их избыток. Точнее, избыток чужих желаний, которые
вы годами тащили на себе, пока не надорвались.

Представьте, что вы — квартира. В какой-то момент вы
пустили туда жильцов. Мама заняла кухню и говорит, что и
как вам готовить. Папа сидит в гостиной и следит за ново-
стями, комментируя каждый ваш шаг. Учителя разложили
свои вещи в спальне. Друзья заняли балкон. Блогеры и соц-
сети поселились в коридоре и не дают проходу. Вы так долго
жили с этими жильцами, что забыли, как звучит тишина. А
когда они вдруг ушли — или когда вы сами их выгнали, —
вы остались в квартире одни и не знаете, что делать. Мебель
чужая, обои чужие, и вы не помните, где ваши вещи.

Пустота — это не отсутствие желаний. Это отсутствие до-
ступа к своим желаниям. Вы просто разучились их слышать.
Или запретили себе их хотеть, потому что они не соответ-
ствовали ожиданиям других.

Ловушка «надо хотеть»
Есть еще одна причина пустоты. Это давление, которое

мы сами на себя оказываем. Мы живем в культуре, где «хо-
теть» — это обязанность. Ты должен хотеть карьерного ро-
ста. Ты должен хотеть путешествовать. Ты должен хотеть за-



 
 
 

ниматься спортом. Ты должен хотеть найти свое предназна-
чение. И если ты этого не хочешь, ты — ленивый, скучный,
неинтересный.

Это чудовищное давление. Оно не оставляет места для
честности. Вы не можете признаться, что вам не хочется
быть руководителем. Вы не можете сказать, что вам не ин-
тересно путешествовать. Вы не можете позволить себе рос-
кошь «не хотеть». Потому что тогда вас осудят. И вы начи-
наете врать. Сначала другим. Потом себе. Вы говорите: «Да,
я хочу». Но внутри — тишина. Пустота.

Чем больше вы врете, тем глубже пустота. Потому что вы
заглушаете свой настоящий голос чужими «надо хотеть». И
в какой-то момент он замолкает совсем. Вы перестаете по-
нимать, чего хотите. Вы перестаете чувствовать. Вы просто
функционируете.

Пустота как защита
Иногда пустота — это не отсутствие желаний. Это защит-

ный механизм. Ваша психика говорит: «Стоп. Хватит. Мы
больше не будем хотеть, потому что каждый раз, когда мы
хотели, нам делали больно».

Вспомните свое детство. Вы хотели петь — вам сказали:
«Медведь на ухо наступил». Вы хотели рисовать — вам ска-
зали: «Ну какая из тебя художница». Вы хотели танцевать
— вам сказали: «Ты слишком неуклюжая». Вы хотели меч-
тать — вам сказали: «Займись делом, фантазер». И вы пе-
рестали хотеть. Не потому что желания исчезли. А потому



 
 
 

что вы научились их подавлять, чтобы не испытывать боль
отвержения.

Пустота — это не отсутствие. Это заморозка. Вы заморо-
зили свои желания, потому что когда-то их засмеяли, отверг-
ли, обесценили. И теперь вы стоите перед размороженной
камерой и боитесь открыть дверцу. Потому что не знаете,
что там. И не готовы снова почувствовать боль.

Что делать, когда ничего не хочется
Первое, что нужно сделать, — перестать паниковать. Пу-

стота — это не приговор. Это состояние. И оно пройдет. Но
не само по себе. С ним нужно работать.

Шаг первый: разрешите себе не хотеть. Это может пока-
заться парадоксальным. Но чтобы вернуть желания, нужно
сначала перестать заставлять себя их иметь. Скажите себе:
«Сейчас я ничего не хочу. И это нормально. Я имею право
на пустоту. Я не сломан. Я просто устал». Это снимает дав-
ление. А когда давление спадает, желания начинают проса-
чиваться, как вода сквозь плотину.

Шаг второй: вернитесь к телу. Пустота живет в голове.
Это мысли, которые заглушают чувства. Чтобы выбраться из
головы, нужно вернуться в тело. Начните с простого. Что
вы чувствуете прямо сейчас? Не думаете, а чувствуете. Где
вы ощущаете напряжение? Где легкость? Что вам хочется
прямо сейчас — пить, спать, двигаться, сидеть неподвижно?
Прислушайтесь. Тело знает. Оно не врет. Оно всегда чего-то
хочет. Может быть, не глобального. Может быть, просто ста-



 
 
 

кан воды. Но это уже начало.
Шаг третий: вспомните детство. Детство — это место, где

жили ваши настоящие желания. До того, как вам сказали,
что они неправильные. Вспомните, во что вы играли, когда
никто не смотрел. Что вам нравилось делать просто так, без
цели и результата. Может быть, вы строили шалаши. Может
быть, рисовали на полях тетрадей. Может быть, придумыва-
ли истории. Может быть, разбирали часы, чтобы посмотреть,
как они устроены. Это не просто воспоминания. Это ключи
к вашей сути. Потому что в детстве вы делали это не для
оценки. Вы делали это потому, что не могли не делать.

Шаг четвертый: начните с малого. Не пытайтесь сразу най-
ти великое призвание. Не ищите страсть на всю жизнь. Нач-
ните с малого. Что вам хочется сделать сегодня? Не «надо», а
«хочется». Может быть, съесть что-то вкусное. Может быть,
пойти гулять другой дорогой. Может быть, послушать музы-
ку, которую вы давно не слушали. Может быть, позвонить
другу. Маленькие желания — это тренировка. Вы учитесь
снова чувствовать. Вы учитесь снова хотеть. И постепенно,
как мышца, ваше желание крепнет.

Шаг пятый: перестаньте ждать. Пустота часто связана
с ожиданием. Мы ждем, что вот-вот что-то произойдет.
Вот-вот мы найдем себя. Вот-вот появится страсть. Вот-вот
жизнь изменится. И пока мы ждем, мы не живем. Мы стоим
на перроне и смотрим на пустые пути. Но поезд не придет,
если мы не сдвинемся с места. Жизнь происходит не в ожи-



 
 
 

дании. Жизнь происходит в движении. Начните делать что-
то, даже если не чувствуете страсти. Страсть придет в про-
цессе. Она не предшествует действию. Она следует за ним.

Практика: Дневник пустоты
В течение недели каждый вечер записывайте три вещи.
Первое: «Сегодня я почувствовал(а) хоть что-то». Это мо-

жет быть что угодно — раздражение, радость, усталость, ин-
терес. Не важно, какое чувство. Важно, что оно было. Запи-
шите его.

Второе: «Сегодня я сделал(а) что-то, потому что хотел(а),
а не потому что надо». Даже если это мелочь. Даже если это
просто полежать на диване. Запишите это.

Третье: «Сегодня я заметил(а) что-то, что меня удивило».
Это может быть луч света на стене, запах кофе, фраза в кни-
ге, взгляд прохожего. Запишите это.

Этот дневник не для того, чтобы заполнить пустоту. Он
для того, чтобы показать: пустота — это не все. В ней есть
просветы. И если вы начнете их замечать, они станут больше.

Пустота как начало
В восточной философии пустота — это не отсутствие. Это

потенциал. Это пространство, в котором может появиться
что-то новое. Как чистый лист. Как пустая комната. Как ти-
шина перед музыкой.

Когда вы чувствуете пустоту, не бегите от нее. Побудьте
в ней. Это не страшно. Это не конец. Это начало. Потому
что только в пустоте можно услышать свой настоящий голос.



 
 
 

Только в тишине можно понять, чего вы хотите на самом де-
ле. Только в пространстве без чужих желаний может родить-
ся ваше собственное.

Пустота — это не враг. Это дверь. И если вы решитесь в
нее войти, вы обнаружите, что за ней — не ничего. За ней —
вы. Настоящий. Живой. Со всеми своими желаниями, кото-
рые вы так долго прятали. Они никуда не делись. Они ждут.
Ждут, когда вы перестанете бояться и снова начнете хотеть.

---
Глава 5. Идеальный образ vs. Реальный ты: Принятие сво-

ей тени
В предыдущих главах мы разбирали чужие голоса, син-

дром отличника, ловушку «надо» и пустоту. Все это — слои,
которые мешают вам услышать себя. Но есть еще один слой,
самый глубокий и самый коварный. Это идеальный образ се-
бя. Тот, кем вы должны быть. Тот, кем вы притворяетесь.
Тот, кого вы показываете миру.

У каждого из нас есть такой образ. Мы создаем его с дет-
ства. Мы лепим его из чужих ожиданий, из советов «будь
таким», из примеров «посмотри, как надо». Мы добавляем
туда черты, которые кажутся нам правильными. Мы убираем
все, что не вписывается в картинку. И в какой-то момент мы
настолько срастаемся с этим образом, что забываем, кто мы
на самом деле.

Как создается идеальный образ
Вспомните, каким вы хотели быть в детстве. Не кем хоте-



 
 
 

ли стать, а каким хотели быть. Может быть, вы хотели быть
смелым. Может быть, веселым. Может быть, умным. Мо-
жет быть, красивым. Может быть, послушным. Может быть,
независимым.

А теперь вспомните, что вам говорили. «Не плачь, ты же
мужчина». «Не кричи, это неприлично». «Не хвастайся, это
некрасиво». «Не будь эгоистом». «Не высовывайся». «Будь
как все». «Будь лучше всех».

Вы слушали. Вы корректировали себя. Вы убирали то, что
не нравилось другим. Вы добавляли то, что они хотели ви-
деть. Вы строили идеальный образ. И вы думали, что это и
есть взросление. Что это и есть рост. Что это и есть станов-
ление личности.

Но на самом деле вы не росли. Вы сжимались. Вы отреза-
ли от себя части, которые не вписывались в идеал. Вы пря-
тали их в тень.

Что такое тень
Понятие тени ввел Карл Юнг. Тень — это все, что мы в

себе отвергаем. Это наши недостатки, наши слабости, наши
темные стороны. Это гнев, зависть, лень, страх, жадность,
эгоизм. Это то, что мы не хотим видеть в себе. Это то, что
мы подавляем.

Но тень — это не только плохое. Тень — это все, что мы не
разрешили себе быть. Это наша спонтанность, наша дикость,
наша чувственность, наша агрессия, наша творческая сила.
Это все, что мы загнали в подвал, потому что когда-то нам



 
 
 

сказали, что это неудобно, неправильно, неприемлемо.
Проблема в том, что тень не исчезает. Она живет в под-

вале и оттуда управляет нами. Чем сильнее мы ее подавля-
ем, тем больше она становится. Чем больше мы ее отрица-
ем, тем сильнее она прорывается в самый неподходящий мо-
мент. Мы срываемся на близких. Мы заболеваем. Мы впада-
ем в депрессию. Мы саботируем свои цели. Это тень мстит
нам за то, что мы ее не признаем.

Почему тень важна для предназначения
Казалось бы, при чем здесь предназначение? Предназна-

чение — это про свет, про таланты, про лучшее в нас. При
чем здесь темные стороны?

Ответ простой. Предназначение — это целостность. Это
не только ваши сильные стороны. Это и ваши слабости. Это
не только то, что вы умеете. Это и то, чего вы боитесь. Это
не только то, что вы любите. Это и то, что вы ненавидите.

Ваша тень содержит энергию. Огромную энергию. Энер-
гию, которую вы тратите на подавление. Энергию, которую
вы могли бы использовать для жизни. Когда вы признаете
свою тень, вы освобождаете эту энергию. Вы перестаете тра-
тить силы на то, чтобы быть идеальным. Вы начинаете тра-
тить их на то, чтобы быть собой.

Более того, ваша тень часто указывает на ваше предназна-
чение. То, что вы больше всего осуждаете в других, — это то,
что вы подавляете в себе. То, что вы больше всего боитесь,
— это то, что вам нужно сделать. То, что вы считаете своим



 
 
 

недостатком, — это часто ваша суперсила, которую вы про-
сто не научились использовать.

Например, вы считаете себя слишком чувствительным.
Вам говорили: «Не будь таким ранимым». И вы прячете свою
чувствительность. Но именно эта чувствительность может
стать вашим даром. Вы можете чувствовать то, что другие не
замечают. Вы можете сопереживать так, как другие не уме-
ют. Вы можете создавать то, что трогает сердца. Ваша сла-
бость — это ваша сила. Но только если вы ее признаете.

Ловушка идеального образа
Идеальный образ кажется безопасным. Пока вы соответ-

ствуете ему, вас хвалят, принимают, любят. Но у него есть
цена. И цена эта — вы сами.

Живя в идеальном образе, вы не можете расслабиться. Вы
всегда настороже. Вы следите за тем, как выглядите, что го-
ворите, что делаете. Вы боитесь, что кто-то заметит, что вы
не идеальны. Вы боитесь, что маска слетит. Вы боитесь, что
вас раскроют.

Это утомляет. Это истощает. Это лишает радости. Вы не
можете быть спонтанным. Вы не можете быть настоящим.
Вы не можете быть собой. И в какой-то момент вы понима-
ете, что живете не свою жизнь. Вы живете жизнь идеального
образа. А вы сами стоите в стороне и смотрите на это пред-
ставление, не в силах ничего изменить.

Как принять свою тень
Первый шаг — это признание. Признайте, что у вас есть



 
 
 

тень. Что вы не идеальны. Что у вас есть слабости, страхи,
темные стороны. Это не значит, что вы плохой. Это значит,
что вы человек. И это нормально.

Второй шаг — это исследование. Что в вашей тени? Что
вы подавляете? Что вы прячете? Вспомните моменты, когда
вы испытывали сильные эмоции — гнев, зависть, стыд. Что
вызвало эти эмоции? Что это говорит о вас? Запишите это.
Не осуждайте. Просто наблюдайте.

Третий шаг — это диалог. Поговорите со своей тенью.
Представьте ее в виде образа. Может быть, это ребенок. Мо-
жет быть, зверь. Может быть, туман. Спросите ее: «Чего ты
хочешь? Что тебе нужно? Как я могу тебе помочь?» И послу-
шайте ответ. Это может показаться странным, но это рабо-
тает. Ваша тень — это часть вас. Она хочет, чтобы ее услы-
шали. Она хочет, чтобы ее приняли.

Четвертый шаг — это интеграция. Не пытайтесь избавить-
ся от тени. Не пытайтесь ее контролировать. Позвольте ей
быть. Скажите себе: «Да, во мне есть гнев. Да, во мне есть
зависть. Да, во мне есть страх. И это часть меня. Я принимаю
это. Я не буду это подавлять. Я буду это использовать».

Практика: Встреча с тенью
Выделите время, когда вас никто не потревожит. Сядь-

те удобно. Закройте глаза. Представьте, что вы стоите перед
дверью. За дверью — комната. В этой комнате находится ва-
ша тень. Вы не знаете, что там. Вам страшно. Но вы откры-
ваете дверь и входите.



 
 
 

Что вы видите? Кто там? Как выглядит ваша тень? Что
она делает? Что она чувствует? Подойдите к ней. Не убегай-
те. Скажите ей: «Я тебя вижу. Я тебя принимаю. Ты — часть
меня». Посмотрите, что она ответит. Может быть, она запла-
чет. Может быть, рассмеется. Может быть, обнимет вас. Мо-
жет быть, оттолкнет. Не важно. Важно, что вы ее встретили.
Важно, что вы ее признали.

Когда вы закончите, поблагодарите свою тень. Скажите
ей, что вы больше не будете ее прятать. Скажите ей, что вы
будете с ней работать. Скажите ей, что вы вместе. Потому
что вы — это не только свет. Вы — это и свет, и тень. И толь-
ко вместе они составляют целое.

Целостность вместо идеальности
Мы живем в культуре, которая требует идеальности. Иде-

альное тело. Идеальная карьера. Идеальная семья. Идеаль-
ная жизнь. Мы гоняемся за этим идеалом, но никогда его не
достигаем. Потому что идеал — это иллюзия. Это картинка,
которую кто-то нарисовал, и мы пытаемся ей соответство-
вать.

Но настоящая жизнь — это не идеальность. Это целост-
ность. Это когда вы принимаете все свои части — и светлые,
и темные. Это когда вы не прячетесь, а живете открыто. Это
когда вы не тратите силы на маску, а тратите их на жизнь.

Предназначение не требует идеальности. Оно требует
честности. Честности с собой. Честности с миром. Честно-
сти с тем, кто вы есть на самом деле. И эта честность начи-



 
 
 

нается с принятия своей тени. С признания, что вы не иде-
альны. И что это нормально. Потому что идеальных людей
нет. Есть только люди, которые притворяются, и люди, кото-
рые живут.

Выберите жить.
---
Часть II. Инвентаризация: Собираем пазл
Глава 6. Карта энергии: От чего вы заряжаетесь, а от чего

выгораете
Мы закончили первую часть. Мы разобрали завалы. Мы

выкинули чужие голоса, договорились с внутренним отлич-
ником, вычеркнули лишние «надо» и встретились со своей
тенью. Теперь у нас есть пространство. Пустая комната. И в
эту комнату мы начнем собирать вас.

С чего начать? С энергии. Потому что энергия — это са-
мый честный индикатор. Вы можете обманывать себя в мыс-
лях, но тело не обманешь. Вы можете говорить, что вам нра-
вится работа, но если к вечеру вы выжаты как лимон — зна-
чит, что-то не так. Вы можете убеждать себя, что хобби —
это пустая трата времени, но если после него вы чувствуете
прилив сил — значит, это важно.

Энергия — это валюта жизни. У каждого из нас есть опре-
деленный запас. И мы тратим его каждый день. На работу, на
общение, на быт, на мысли. Вопрос в том, куда вы его трати-
те и откуда получаете. Если вы тратите больше, чем получа-
ете, вы медленно банкротитесь. Если получаете больше, чем



 
 
 

тратите, вы растете. Предназначение — это не только про
смысл. Это еще и про энергию. Потому что если вы занима-
етесь не своим делом, вы будете уставать, даже если ничего
не делаете.

Два типа энергии
Есть энергия, которую мы получаем, и энергия, которую

мы отдаем. Но это не просто баланс. Это качество. Некото-
рые вещи забирают у вас энергию, даже если вы их любите.
Некоторые вещи дают энергию, даже если они сложные. И
важно различать.

Вспомните, когда вы делали что-то и теряли счет време-
ни. Вы не смотрели на часы. Вы не думали, когда это за-
кончится. Вы были полностью погружены в процесс. После
этого вы чувствовали не усталость, а наполненность. Может
быть, это было чтение. Может быть, разговор с другом. Мо-
жет быть, работа над проектом. Может быть, готовка. Может
быть, прогулка. Это и есть то, что дает вам энергию.

А теперь вспомните, когда вы делали что-то и каждую ми-
нуту смотрели на часы. Вам было скучно, тяжело, тошно. Вы
ждали, когда это закончится. После этого вы чувствовали се-
бя опустошенным. Даже если вы ничего не делали физиче-
ски. Даже если это было просто совещание или разговор по
телефону. Это то, что забирает у вас энергию.

Почему это важно
Мы часто выбираем деятельность по внешним критери-

ям. Престиж, деньги, статус, одобрение. Мы не спрашиваем



 
 
 

себя: «А как это влияет на мою энергию?» Мы спрашиваем:
«А как это выглядит со стороны?» И в результате мы тратим
жизнь на то, что нас истощает. Мы думаем, что устаем от
работы. А на самом деле мы устаем от несоответствия. Мы
устаем от того, что тратим энергию не туда.

Предназначение — это не только то, что вы умеете. Это
то, что вас заряжает. Потому что если вы занимаетесь сво-
им делом, вы не устаете. Вы восстанавливаетесь. Вы може-
те устать физически, но не эмоционально. Вы можете вымо-
таться, но не выгореть. Потому что энергия приходит изнут-
ри. Она не тратится, а циркулирует.

Как составить карту энергии
Это простое упражнение, но оно требует честности. В те-

чение недели наблюдайте за собой. Каждый вечер записы-
вайте три вещи.
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