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БЛАГОДАРНОСТИ

 
С глубоким трепетом я обращаюсь прежде 
всего к Высшей Силе с благодарностью за 

каждый шаг моего пути, за каждую трещину 
и каждый золотой шов, за мудрость видеть в 
испытаниях не просто боль, но возможность 

для роста и преображения.

Моя семья – мой незыблемый фундамент. Мама, чья 
мудрость и терпение научили меня видеть любовь даже в 
самых тяжелых испытаниях. Моим драгоценным дочерям, 
невестке и внукам – вы делаете мою жизнь наполненной 
смыслом и радостью. Вся наша большая семья – вы мой 
источник силы и вдохновения.

Особую благодарность, идущую из самых глубин серд-
ца, я хочу выразить моему мужу. Твоя непоколебимая вера 
в меня стала тем священным пространством, где я смогла 
найти собственный голос. В моменты, когда тьма казалась 
непроницаемой, твой свет указывал мне путь. Твое тер-
пение во время бесконечных часов моей работы над ру-
кописью, твоя готовность выслушать каждую идею, твоя 
тонкая интуиция в редактировании текста и, главное, твоя 
безграничная любовь сделали эту книгу не просто возмож-
ной – они вдохнули в нее живую душу, помогли превра-
тить разрозненные мысли в стройную систему, способную 
менять жизни.
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Процесс создания этой книги стал для нас обоих путе-
шествием через темные воды памяти к берегам исцеления, 
и я бесконечно благодарна за твою руку, которая не отпу-
скала мою ни на секунду этого пути.

Моим друзьям по группе – благодарю за честность, от-
крытость и мужество делиться своими историями. Ваши 
трансформации стали для меня учебником жизненной му-
дрости.

Особая признательность моим учителям: Бени Якову, 
чье терпеливое наставничество помогло мне понять глу-
бинную суть программы преображения; Донни Эпштейну, 
открывшему мне язык тела и энергии; Владимиру Майкову 
и Станиславу Грофу, показавшим безграничные возмож-
ности человеческого сознания. Благодарю Бар-Иланский 
Университет, Московский институт психологии и Кали-
форнийский институт NLP за фундаментальные знания 
и практические навыки, полученные за время учебы.

И наконец, моим читателям – тем, кто уже прошел или 
только начинает свой путь трансформации. Ваши истории 
и вопросы вдохновляли меня каждый день. Эта книга со-
здана для вас и благодаря вам.

В завершение я хочу напомнить всем нам: когда мы 
соединяемся в искреннем стремлении к исцелению, мы 
обретаем силу, способную переписать не только личные 
истории, но и коллективную судьбу. Ведь самое могуще-
ственное исцеление происходит не в изоляции, а в про-
странстве связи – друг с другом и с той Высшей мудростью, 
которая направляет нас, даже когда мы этого не осознаём.
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	 1
Признание трещин

Ш а г П е р в ы й :  
Бе сп ом ощ ьно с т ь  
и н е в оз м ож но с т ь

«Мы признали свое бессилие, мы потеряли 
ĸонтроль над собой.»

В пустых комнатах дома, где когда-то звучал детский 
смех, тишина стала для Розы не просто состоянием — 
она стала учителем. Каждое утро, еще до рассвета, 

когда острота потери ощущается особенно сильно, она 
садится в кресло перед окном с видом на Средиземное 
море. В эти предрассветные часы, когда граница между 
мирами кажется тоньше, она позволяет тишине заполнить 
все пространство внутри и вокруг себя, прежде чем 
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произнести: «Позволь мне услышать голоса моих детей 
в тишине моего сердца».

В предрассветной тишине перед внутренним взо-
ром Розы часто возникают четыре образа. Нежное личи-
ко её первенца-дочери, которую она даже не успела взять 
на руки — врачи унесли крошечное тельце, оставив Розу 
выходить из роддома с пустыми руками и разбитым серд-
цем. Её второй малыш, маленький мальчик, чья жизнь 
оборвалась на третий день в родильном доме, снова оставив 
Розу идти домой одной, прижимая к груди лишь больнич-
ную карту вместо ребёнка. И её третья дочь, которая умерла 
прямо на руках Розы от воспаления лёгких, которое не раз-
глядели врачи. Бени — её старший сын, с глазами, которые, 
казалось, видели сквозь завесу обыденности, проживший 
в этом мире 22 года… 

Телефонный звонок разорвал октябрьскую тишину как 
удар грома. Роза помнит, как плотный воздух в комнате вне-
запно стал невыносимо тяжелым, как земное притяжение 
усилилось в тысячу раз, пригвождая ее к полу, когда слова 
«Ваш сын…» проникли в ее сознание. Бени, ее прекрасный 
22-летний мальчик, больше не существовал в этом мире. 
Его убили… Он погиб, защищая незнакомую девушку.

«В тот момент я физически ощутила, как молния прошла 
сквозь моё сердце,» — рассказывает Роза, касаясь центра 
груди, где, кажется, до сих пор остался невидимый шрам. — 
«Моё тело горело и немело одновременно. Я не могла вдох-
нуть. Мир буквально раскололся на части — до и после. 
И в этом расколе, в этой непреодолимой трещине, я впер-
вые увидела проблеск чего-то большего, чем моя боль.» 
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«Четыре огня, погасшие в моей жизни, теперь они стали 
четырьмя источниками света, который указывает мне путь 
в темноте» — говорит Роза. 

Но все начинается с первой трещины. С того момен-
та, когда мир, который мы знали, внезапно рассыпается, 
и сквозь образовавшиеся разломы, из тьмы, проникает 
свет совершенно другой реальности.

ДЕТСКИЙ ВОПРОС, ПРЕДВЕЩАЮЩИЙ ПУТЬ
За долгие годы до той роковой октябрьской ночи, 

маленькая девочка Роза уже носила в себе семена своего 
будущего преображения. В детстве она часто озадачивала 
взрослых вопросом, который казался не по годам 
глубоким: «Кто я?» — спрашивала она, глядя серьезными 
глазами на мать и бабушку.

«Помню, как мама смеялась, когда я впервые задала 
этот вопрос,» — вспоминает Роза. — «Она погладила меня 
по голове и ответила что-то вроде „Ты моя маленькая 
девочка“. Но я настаивала. „Нет, кто я на самом деле?“ 
И тогда ее лицо изменилось. Она поняла, что я спрашиваю 
о чем-то большем.»

Этот ранний поиск идентичности, выходящей за рамки 
социальных ролей и биологических фактов, был первой, 
почти незаметной трещиной в обыденном восприятии 
реальности — трещиной, через которую много лет спустя 
Роза научится пропускать свет преображения.

ВСТРЕЧА С НЕПРЕОДОЛИМЫМ
Истинное исцеление никогда не начинается с отрица-

ния реальности, какой бы болезненной она ни была. Оно 
всегда начинается с признания глубокой правды: суще-
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ствуют ситуации и обстоятельства, перед которыми мы 
совершенно бессильны.

Часто мы движемся по жизни с иллюзией контроля. 
Мы верим, что, прилагая достаточно усилий, можем управ-
лять своей судьбой, предотвращать болезненные события, 
избегать потерь. Мы составляем планы, устанавливаем 
цели, следуем общественным предписаниям — и ожида-
ем, что жизнь будет развиваться в соответствии с нашими 
сценариями.

Но рано или поздно каждого из нас настигает момент 
истины. Момент, когда все наши защитные механизмы, все 
стратегии контроля, все иллюзии силы разбиваются о не-
умолимую реальность. Это может быть потеря любимого 
человека, как в истории Розы. Или диагноз неизлечимой 
болезни. Или развод, предательство, потеря работы, при-
родная катастрофа. Это может быть зависимость — от ве-
ществ, отношений, работы — которая не поддается нашим 
самым искренним попыткам преодолеть ее собственными 
силами.

Эти события мы воспринимаем как трещины в на-
шей жизни. Как повреждения, которые нужно скрыть, как 
боль, от которой нужно избавиться, как слабость, которую 
нужно преодолеть. Мы делаем все возможное, чтобы заде-
лать эти трещины, скрыть их от себя и других, вернуться 
к «нормальной» жизни — той, которая была до.

БОРЬБА С РЕАЛЬНОСТЬЮ:  
ИСТОРИЯ СОПРОТИВЛЕНИЯ

«Первые шесть месяцев после смерти Бени я воева-
ла с реальностью,» — признается Роза. — «Я проклинала 
мир, судьбу, Бога. Я не спала ночами, прокручивая в го-
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лове альтернативные сценарии — что если бы он вышел 
из дома на пять минут позже? Что если бы пошел другой 
дорогой? Что если бы я каким-то образом предчувствова-
ла опасность и остановила его?

Днем я функционировала как робот. Улыбалась, когда 
нужно, отвечала на вопросы. Но внутри я кричала, боро-
лась, отказывалась принять то, что произошло. Эта борьба 
медленно убивала меня — я теряла вес, волосы выпадали 
клоками, иммунитет ослаб настолько, что я болела каж-
дый месяц.

А потом наступил день, когда у меня просто не оста-
лось сил бороться. Я сидела в комнате Бени, держа в руках 
его свитер, и вдруг почувствовала, как что-то внутри меня 
сдалось. Не сломалось — именно сдалось. «Я не могу это 
изменить,» — прошептала я в пустоту комнаты. — «Я пол-
ностью бессильна перед 
этой реальностью.»

И в тот момент, вместо 
ожидаемого отчаяния, я ощу-
тила странное облегчение. 
Словно я наконец опустила 
непосильный груз, который 
тащила на себе все эти меся-
цы. Я по-прежнему чувство-
вала боль, но в ней появилось 
пространство. Пространство 
для чего-то еще.»

ОБНАРУЖЕНИЕ В ТРЕЩИНЕ
История Розы приняла неожиданный поворот, когда 

через пять месяцев после смерти сына она помогала своей 
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невестке родить ребенка — девочку, которая появилась 
на свет точно в день рождения своего погибшего отца. Держа 
новорожденную внучку впервые на руках, Роза вспомнила 
странный разговор с сыном за несколько дней до его гибели.

«Знаешь, мама,» — сказал он тогда, глядя куда-то 
вдаль, — «у меня будет дочь. Она родится в мой день 
рождения.»

«Когда я перерезала пуповину своей внучки в тот день, 
меня словно пронзила вторая молния — но не разрушения, 
а созидания,» — делится Роза, и ее глаза наполняются 
слезами. — «Я вдруг поняла, что Бени каким-то образом 
знал. Что его жизнь и смерть были частью чего-то большего, 
чего я не могла понять своим ограниченным умом. Это 
не уменьшило мою боль, но изменило ее качество. Она 
стала… священной.»

Эта встреча с тайной, превосходящей рациональное 
понимание, стала для Розы еще одной трещиной — но уже 
не в том, что она считала своей реальностью, а в стене, 
которую она построила между собой и глубинным 
измерением жизни. Через эту трещину начал струиться 
свет новой возможности.

ПАРАДОКС ПРИЗНАНИЯ БЕССИЛИЯ
«Признать свое бессилие — не значит стать 

бессильным. Это значит перестать тратить энергию 
на борьбу с тем, что мы не можем изменить, и направить 
ее туда, где мы действительно можем что-то сделать», — 
говорит Дэвид, бывший руководитель корпорации, 
который после инсульта в 45 лет потерял возможность 
говорить и двигать правой стороной тела.
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Дэвид знает цену непризнанному бессилию. «Первый 
год после инсульта я потратил на яростную битву с моим 
состоянием,» — пишет он в своем дневнике (говорить он 
научился заново только через три года). — «Я отказывался 
признавать, что больше никогда не смогу быть тем же 
человеком. Я отвергал помощь, отменял терапию, 
требовал от своего тела невозможного. И с каждым днем 
погружался в более глубокое отчаяние.»

В этом заключается первый парадокс исцеления: 
когда мы признаем свое бессилие перед определенными 
аспектами нашей жизни, мы делаем первый шаг к обретению 
подлинной силы. Не той силы, которая позволяет нам 
контролировать неконтролируемое, а той, которая дает 
нам возможность жить полной и осмысленной жизнью, 
несмотря на наши трещины и даже благодаря им.

РАЗБИТАЯ ВАЗА: МЕТАФОРА ПРЕОБРАЖЕНИЯ
Представьте древнюю керамическую вазу, бережно 

хранимую в семье поколениями. Она символизирует вашу 
жизнь — вашу идентичность, ваши отношения, ваши 
мечты и планы. Однажды эта ваза падает и разбивается 
на десятки осколков.

Вы можете отреагировать тремя способами:

1. Отрицание: Вы можете сделать вид, что ваза 
не разбилась. Собрать осколки, склеить их наспех 
и поставить вазу на прежнее место, надеясь, что никто 
не заметит трещин. Но ваза больше не держит воду, 
ее структура ослаблена, и она может рассыпаться 
от малейшего прикосновения.

2. Отчаяние: Вы можете признать, что ваза разбилась, 
но решить, что она безнадежно испорчена. Выбросить 
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осколки и погрузиться в горе о потерянном сокровище, 
отказываясь видеть какую-либо возможность красоты 
или функциональности в том, что осталось.

3. Кинцуги: Или вы можете обратиться к древнему 
японскому искусству кинцуги — «золотой починки». 
В этой традиции разбитую керамику восстанавливают, 
скрепляя осколки золотом или серебром. Трещины 
не скрывают — их подчеркивают, превращая в самую 
красивую часть сосуда. Получившийся предмет становится 
не просто «исправленным», а преображенным — более 
ценным, более прочным и несущим в себе уникальную 
историю.

Именно этот третий путь — путь кинцуги — и есть 
путь подлинного исцеления. Он начинается с полного 
признания того, что ваза разбилась, что вы бессильны 
вернуть ей первоначальное состояние. И именно через 
это признание открывается возможность для совершенно 
нового вида красоты.

ПЕРВЫЕ ТРЕЩИНЫ
Прежде чем мы сможем превратить наши трещины 

в золотые швы, мы должны научиться распознавать эти 
трещины. Они бывают разных видов:

1. Трещины потери: Это пустоты, которые образуются, 
когда мы теряем кого-то или что-то важное. Человека, 
отношения, работу, здоровье, мечту, представление о себе. 
Эти трещины часто ощущаются как пустота, как отверстие 
в самой ткани нашего существования.

2. Трещины травмы: Эти трещины возникают, когда 
мы переживаем событие, которое превосходит нашу 
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способность справляться с ним. Насилие, авария, 
природная катастрофа, война или продолжительное 
пребывание в угрожающей обстановке. Эти трещины 
часто ощущаются как разрывы в нашем ощущении 
безопасности и целостности.

3. Трещины зависимости: Когда мы обнаруживаем, что 
не можем контролировать свое поведение, несмотря 
на явный вред, который оно нам причиняет. Будь то 
зависимость от веществ, еды, отношений, работы, 
технологий — эти трещины проявляются как глубокий 
разрыв между тем, чего мы хотим в глубине души, и тем, 
что мы реально делаем.

4. Трещины идентичности: Моменты, когда рушится наше 
представление о том, кто мы есть. Развод после 30 лет брака. 
Потеря профессии, которая определяла нас. Внезапное 
осознание, что жизнь, которую мы строили, не приносит 
нам удовлетворения. Эти трещины ощущаются как 
глубокое замешательство и дезориентация.

5. Трещины смысла: Периоды, когда мы теряем ощущение 
цели и значимости нашей жизни. Когда старые ответы 
больше не работают, а новых мы еще не нашли. Эти 
трещины часто переживаются как экзистенциальная 
пустота или духовный кризис.

ЦЕНА НЕПРИЗНАННОГО БЕССИЛИЯ:  
ИСТОРИЯ ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЯ

Не все истории преображения через трещины за-
канчиваются успешно. Алекс, 53-летний предпринима-
тель, отказывался признать своё бессилие перед про-
грессирующей болезнью сердца.
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«Я все контролировал всю свою жизнь,» — говорил 
он. — «Я построил бизнес с нуля, вырастил троих детей, 
пережил два развода. Я справлюсь и с этим.»

Он игнорировал предписания врачей, работал 
по 16 часов в сутки, отказывался от поддержки семьи. «Я 
не собираюсь становиться инвалидом,» — настаивал он, 
когда его дочь умоляла его снизить нагрузку.

Третий сердечный приступ оказался фатальным. 
Среди его бумаг нашли запись, датированную за неделю 
до смерти: «Я боюсь признать, что не могу победить эту 
болезнь. Что это значит для меня? Что я слаб? Что я должен 
сдаться?»

История Алекса напоминает нам, что цена 
непризнанного бессилия может быть непомерно высокой. 
Она также показывает, как часто за нашим сопротивлением 
стоит не просто упрямство, а глубокий экзистенциальный 
страх — страх потери идентичности, страх уязвимости, 
страх зависимости от других.

ПЕРВЫЙ ЛУЧ СВЕТА
Когда мы по-настоящему признаем наше бессилие 

перед определенными аспектами жизни, происходит 
нечто удивительное. В самой глубине нашего отчаяния, 
в самый темный момент нашей ночи мы замечаем первый 
луч света, проникающий сквозь трещины.

«После месяцев борьбы с зависимостью, после 
бесчисленных попыток „взять себя в руки“, я наконец 
сдался,» — делится Марк, который восемь лет назад 
начал свой путь восстановления. — «И именно в тот 
момент, когда я признал свое полное бессилие, я впервые 
почувствовал надежду. Не потому, что мои проблемы 



	 Глава 1: Признание трещин	 23

магическим образом исчезли, а потому что я перестал 
бороться с ветряными мельницами и открылся для 
помощи, которая всегда была рядом.»

Признание своего бессилия — это не конечная точка, 
а начало пути. Это дверь, через которую мы входим 
в пространство возможностей, выходящих за рамки 
нашего ограниченного понимания и контроля.

ВОПРОСЫ ДЛЯ САМОИССЛЕДОВАНИЯ
•	 Какие трещины присутствуют в вашей жизни сейчас? 

Перед какими ситуациями или проблемами вы 
чувствуете себя бессильными?

•	 Вспомните момент, когда вы интуитивно ощутили, 
что происходит нечто большее, чем вы можете понять 
рационально. Как это ощущение проявилось в вашем 
теле? Что оно вам говорило?

•	 С какими формами сопротивления реальности вы 
сталкиваетесь чаще всего? Отрицание? Гнев? Торг? 
Чрезмерный контроль? Как эти формы сопротивления 
проявляются в вашей жизни?

•	 Какие убеждения или страхи мешают вам признать 
свое бессилие перед определенными аспектами жизни?

•	 Если бы вы могли представить свои трещины 
преображенными золотом, как бы выглядела эта 
картина? Какую новую красоту могли бы раскрыть 
ваши самые болезненные переживания?

ПРАКТИКА:  
МЯГКОЕ ПРИЗНАНИЕ ТРЕЩИН

Если вы хотите начать осознанную работу с вашими 
«трещинами», исследования показывают, что безопасное 
символическое выражение внутреннего опыта помогает 
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интегрировать сложные переживания и является первым 
шагом к исцелению. Многие люди, прошедшие через 
подобный процесс, отмечают значительное облегчение 
эмоциональной тяжести и новое ощущение пространства 
и возможностей.

Вам понадобится:
•	 Лист бумаги и ручка или карандаш
•	 Цветные карандаши, маркеры или краски 

(по желанию)
•	 15—20 минут спокойного времени
•	 Тихое место, где вас никто не побеспокоит 

Шаги:
•	 Найдите удобное место, где вы можете расслабиться 

и где вас не будут отвлекать. Убедитесь, что 
ваши базовые потребности удовлетворены — вы 
не голодны, не испытываете жажду, вам комфортно.

•	 Начните с нескольких глубоких вдохов. Вдохните 
через нос на счет четыре, задержите дыхание на счет 
два, выдохните через рот на счет шесть. Повторите 
3—5 раз или пока не почувствуете расслабление.

•	 На листе бумаги нарисуйте простой символический 
круг или овал, который представляет вашу жизнь 
или конкретную ситуацию, с которой вы работаете.

•	 Внутри этого контура мягко нарисуйте линии, 
представляющие «трещины» — ситуации или 
аспекты жизни, перед которыми вы чувствуете 
бессилие. Не пытайтесь их анализировать или 
оценивать — просто позвольте своей руке выразить 
то, что вы чувствуете.
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•	 Рассмотрите получившийся рисунок. Заметьте, 
какие эмоции он у вас вызывает. Просто наблюдайте 
за этими чувствами без суждения, как если бы 
вы были любознательным и сострадательным 
исследователем собственного опыта.

•	 Теперь выберите другой цвет — желательно теплый 
или яркий (золотой, желтый, оранжевый) — и мягко 
проведите линии вдоль нарисованных «трещин», 
словно подсвечивая их. Это символизирует начало 
процесса «кинцуги» вашего опыта.

•	 Напишите под рисунком одно или несколько слов, 
выражающих качество, которое может родиться 
из этого опыта признания — например, «принятие», 
«мягкость», «новое начало», «мудрость» или то, что 
резонирует лично с вами.

•	 Завершите практику, положив руку на сердце 
и произнеся про себя или вслух: «Я признаю 
свое бессилие перед этими аспектами моей 
жизни и открываюсь для новых возможностей 
и поддержки.»

Важно: Эта практика предназначена для безопасного 
самоисследования. Если в процессе вы ощутите сильные 
эмоции, будьте внимательны и нежны с собой. Вы всегда 
можете сделать паузу, сфокусироваться на дыхании 
и продолжить, когда будете готовы, или вернуться 
к практике в другой день. Доверяйте своему внутреннему 
компасу и помните: самозабота — это основа любого 
исцеления.

Признание наших трещин и нашего бессилия — это 
не акт капитуляции перед жизнью, а акт мужества и му-
дрости. Это первый и самый важный шаг к подлинному 
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исцелению. Потому что только через трещины может про-
никнуть свет, который преобразит нашу боль в источник 
красоты и силы.

Как сказала Роза, стоя у могилы сына в день, когда 
она наконец приняла реальность его ухода: «В тот момент 
я думала, что моя жизнь закончилась. Но постепенно я 
поняла: то, что я считала концом, было на самом деле 
началом. Началом совершенно другой жизни, в которой 
моя боль стала не просто шрамом, а источником света для 
других.»

В следующей главе мы исследуем, как в самые 
темные моменты нашей жизни может 
родиться новая надежда и вера в силу, 
превосходящую наши ограничения.

aA
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	 2
Признание надежды

Ш а г Вт ор ой :  
Обр е т е н и е в е р ы 
в в оз м ож но с т ь  

из м е н е н и й
«Мы обрели уверенность, что Высшая 
сила, превосходящая наши собственные 
возможности, способна восстановить нашу 
внутреннюю гармонию и ясность мышления.»

Есть момент, который знаком каждому, кто когда-
либо стоял у подножия горы перемен — секунда 
кристальной ясности, когда ты понимаешь: твоих 

собственных сил недостаточно. Ты можешь продолжать 
бороться в одиночку, раз за разом повторяя одни и те же 
действия, или открыться чему-то большему. Это не выбор 
между силой и слабостью. Это выбор между изоляцией 
и соединением с чем-то, что превосходит границы твоего 
отдельного «я».
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Дверь моего кабинета открылась, и Софи вошла 
с тем особым выражением лица, которое я научилась 
распознавать за годы практики — смесь решимости 
и сомнения, надежды и страха. Она несла свою сумку 
как щит — крепко прижимая к груди, словно готовясь 
к обороне. Но что-то изменилось с нашей последней 
встречи. В её глазах мелькал огонек — тот самый, что 
появляется, когда человек стоит на пороге невидимой 
двери, не вполне готовый шагнуть вперед, но уже 
неспособный оставаться на месте.

«Я признала, что у меня проблема,» — сказала Софи, 
нервно постукивая пальцами по подлокотнику кресла. Она 
достала блокнот, но тут же спрятала его обратно в сумку, 
как будто внезапно засомневавшись. — «Я даже составила 
список вещей, которые вышли из-под контроля.» Она 
замолчала, и в этой паузе слышалось больше, чем можно 
было выразить словами. «Но теперь что? Я уже столько 
раз пыталась все изменить…» — её голос дрогнул. — «Что 
будет по-другому на этот раз?»

Запах свежезаваренного чая наполнял пространство 
между нами. За окном шелестели листья клена, создавая 
успокаивающий звуковой фон. Софи задала вопрос, 
с которым сталкивается каждый на пути перемен. Первый 
шаг — признание проблемы — критически важен, но сам 
по себе он редко приводит к длительным изменениям. Для 
настоящей трансформации нам нужен второй шаг: вера 
в то, что изменение возможно.

ОТ БЕССИЛИЯ К НАДЕЖДЕ
В предыдущей главе мы говорили о важности 

признания своего бессилия перед определенными 
аспектами жизни. Это может звучать обескураживающе, 
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но парадокс в том, что именно в этой точке — когда мы 
прекращаем борьбу своими ограниченными силами — 
открывается дверь к настоящим переменам.

Второй шаг предлагает нам революционную 
идею: существует Высшая сила, превосходящая наши 
индивидуальные возможности, способная восстановить 
наш внутренний баланс и ясность мышления. Давайте 
сразу проясним — эта книга не навязывает какую-либо 
религиозную концепцию. Под «Высшей силой» каждый 
может понимать то, что резонирует с его мировоззрением:
•	 Для некоторых это традиционная концепция Бога
•	 Для других — сила группы или сообщества
•	 Для третьих — совокупная мудрость человечества
•	 Кто-то находит эту Высшую силу в природе или 

вселенной
•	 Или в глубинном, еще не раскрытом 

потенциале собственной души 

Суть не в названии, а в открытости к помощи 
извне, в готовности допустить существование ресурсов, 
превосходящих наши текущие возможности.

ПРЕПЯТСТВИЯ НА ПУТИ К ВЕРЕ
«Я понимаю, о чем вы говорите,» — сказала Софи, 

поерзав в кресле и обхватив себя руками, словно 
защищаясь от невидимой угрозы. — «Но я всегда была 
человеком, который полагается только на себя. С детства 
я усвоила, что если чего-то хочешь — делай сам. Мой отец 
до сих пор повторяет эту фразу как мантру.» Она слабо 
улыбнулась. «Идея довериться какой-то Высшей силе 
кажется… наивной. Как будто я сдаюсь.»
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Это возражение я слышу часто. В нашей культуре 
независимость и самодостаточность превозносятся как 
высшие добродетели. Мы восхищаемся людьми, которые 
«сделали себя сами», и относимся с подозрением к тем, кто 
признает свою потребность в помощи.

Представьте древнюю 
чашу, разбитую на десятки 
осколков. В руках мастера 
кинцуги каждая трещина 
становится возможностью 
для красоты. Он не просто 
склеивает фрагменты — он 
превращает линии разлома 
в золотые реки, текущие 
по поверхности керамики. 
Ваша жизнь сейчас может 

казаться набором разрозненных фрагментов. Но что если 
каждая боль, каждое разочарование, каждый момент 
бессилия — это не просто повреждение, а линия будущего 
золотого шва в вашей истории?

Что если эта глубоко укоренившаяся установка 
на тотальную самостоятельность — не сила, а ограничение? 
Что если она лишает нас доступа к колоссальным ресурсам, 
существующим вне нас?

Давайте рассмотрим распространенные препятствия 
к принятию второго шага:
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1. Интеллектуальные барьеры

Многие из нас воспитаны в рациональной традиции, 
где все должно быть объяснимо и доказуемо. Идея 
невидимой Высшей силы, способной изменить нашу жизнь, 
может восприниматься как нелогичная или наивная.

2. Травматический опыт

Если в прошлом вы доверялись и были преданы, 
или если религиозные или духовные концепции 
использовались, чтобы контролировать или ранить вас, 
естественно, что вы сопротивляетесь подобным идеям.

3. Гордость и самонадеянность

Признание необходимости помощи может казаться 
признаком слабости, особенно если вы построили свою 
идентичность на образе сильного, независимого человека.

4. Путаница в терминологии

Язык духовности часто нагружен религиозными 
коннотациями, которые могут вызывать дискомфорт или 
отторжение.

ЗДРАВОМЫСЛИЕ:  
ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ ПОДЛИННОМУ

«Что для вас значит „здравомыслие“, Софи?» — 
спросила я, наблюдая, как она обдумывает этот вопрос.

«Наверное, это когда я перестаю делать вещи, которые 
причиняют мне боль,» — она замолчала, подыскивая 
слова. — «Когда мои действия соответствуют тому, что я 
на самом деле хочу… Когда я не предаю себя.»
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«Именно так,» — кивнула я. — «Здравомыслие — это 
не просто отсутствие болезни. Это состояние внутренней 
целостности, когда мы перестаем воевать с собой. Когда 
наши мысли, чувства и действия находятся в гармонии 
с нашей глубинной сущностью.»

«А сейчас они не в гармонии?»

«Вы мне скажите,» — я встретила её взгляд. — «Когда 
вы делаете то, что истощает вас, из страха разочаровать 
других — это гармония или внутренняя война?»

Софи отвела взгляд. «Я соглашаюсь на проекты, 
которые ненавижу, потому что боюсь разочаровать 
людей,» — она смотрела в окно, избегая моего взгляда. — 
«Как тот корпоративный тренинг на прошлой неделе. Я 
знала, что это истощит меня до предела — 60 человек, три 
дня подряд. Я даже заболела накануне — тело буквально 
кричало „нет“. Но я все равно потащилась туда, проработала 
с температурой и потеряла всю неделю, приходя в себя. 
И знаете, что самое абсурдное? Я уже согласилась на точно 
такой же тренинг в следующем месяце.»

«Звучит как безумие,» — сказала я мягко.

«Да,» — она неожиданно рассмеялась, смех был 
горьким, но в нем уже слышалось осознание. — 
«Определение безумия — делать одно и то же, но ожидать 
другого результата. По этому определению, я точно 
сумасшедшая.»

Практическое упражнение: Расширение понимания 
Высшей силы
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Я предложила Софи простую практику для домашней 
работы — упражнение, которое помогает расширить 
понимание того, что может представлять собой «Высшая сила».

«Возьмите лист бумаги и ответьте на эти вопросы,» — 
я протянула ей карточку с заданием. — «Делайте это не как 
формальное упражнение, а как настоящее исследование. 
Будьте любопытны к собственному опыту.»

Вот вопросы, которые я предложила:

•	 Задумайтесь о моментах, когда вы ощущали 
присутствие чего-то большего, чем вы сами. Это 
могло произойти в природе, при рождении 
ребенка, в момент глубокого соединения с другим 
человеком, во время творчества или медитации. 
Опишите эти переживания.

•	 Вспомните ситуации, когда помощь пришла 
неожиданным образом. Возможно, незнакомец 
оказался в нужном месте в нужное время, или 
случайная встреча изменила ход вашей жизни. 
Запишите эти случаи.

•	 Подумайте о знаниях и мудрости, накопленных 
человечеством. Они значительно превосходят 
возможности любого отдельного индивида. Как 
эта коллективная мудрость проявляется в вашей 
жизни?

•	 Рассмотрите силу сообщества и человеческих 
связей. Способность людей объединяться для 
достижения целей, которые недоступны в одиночку. 
Были ли в вашей жизни примеры такой силы?
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Путь от интеллектуального понимания к практиче-
ской вере

«Я понимаю концепцию,» — сказала Софи с внезапной 
прямотой, которая удивила даже её саму, — «но знаете, 
часть меня не хочет отказываться от контроля. Есть какое-
то извращенное удовольствие в мысли, что я единственный 
капитан своего корабля, даже если этот корабль идет 
ко дну.» Она покачала головой. «Странно говорить это 
вслух. Как будто я предпочитаю тонуть в одиночестве, чем 
принять спасательный круг.»

Я улыбнулась: «Это самое честное, что вы сказали 
за все наши встречи. И, как ни парадоксально, именно эта 
честность — первый шаг к настоящему изменению.»

В глазах Софи я видела безмолвную борьбу: часть 
её жаждала поверить в возможность помощи извне, 
в существование Высшей силы, способной изменить то, 
что она не могла изменить сама. Но другая часть, та, что 
годами строила стены самодостаточности, сопротивлялась 
каждой молекулой своего существа.

«Это как стоять на краю пропасти,» — произнесла 
она наконец. — «Я вижу, что мост есть, я даже вижу 
другой берег. Но не могу заставить себя поверить, что он 
выдержит меня. А если я шагну — и упаду? Это хуже, чем 
никогда не пытаться перейти.»

Настоящая вера — не просто интеллектуальное 
согласие с идеей. Это глубинное доверие, которое 
проявляется в наших действиях. Вот несколько 
практических шагов, которые помогут вам развить это 
доверие:
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Практика 1:  
Ежедневные моменты остановки

Выделите три небольших промежутка времени 
в течение дня (например, утром после пробуждения, 
в середине дня и вечером), когда вы будете делать паузу 
и настраиваться на присутствие Высшей силы — как бы 
вы ее ни понимали. Это может быть всего 30 секунд или 
минута, но регулярная практика постепенно откроет вас 
для нового восприятия.

Практика 2:  
Дневник синхронистичности

Начните замечать и записывать «случайные» совпаде-
ния, неожиданную помощь, удивительные встречи и про-
зрения, которые приходят в вашу жизнь. Со временем вы 
можете обнаружить узоры и закономерности, указываю-
щие на присутствие некой направляющей Высшей силы.

«Я попробую,» — сказала Софи, заправляя прядь 
волос за ухо. — «Знаете, на прошлой неделе произошло 
что-то странное. Я застряла в метро из-за поломки. Была 
просто в бешенстве — опаздывала на важную встречу. 
Но там же я случайно встретила свою бывшую коллегу, 
которую не видела пять лет. Оказалось, она ищет тренера 
для своей компании, и… это именно то, чем я всегда 
хотела заниматься — работать с небольшими командами, 
а не с огромными толпами.»

«И как вы объяснили себе это совпадение?»
«Я подумала, что мне повезло. Но теперь… не знаю. 

Может, это был знак, что мне пора менять направление?»
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Практика 3:  
Эксперимент с доверием

Выберите небольшую область своей жизни, где вы 
готовы экспериментировать с доверием к Высшей силе. 
Например, вместо того чтобы пытаться силой решить 
проблему, попробуйте отпустить ее, доверившись 
естественному развитию событий, или обратитесь 
за помощью к сообществу.

Практика 4:  
От понимания к действию

В конечном счете, вера растет через действие. 
Выберите одну область, где вы чувствуете себя бессильным, 
и действуйте так, как если бы вы верили в возможность 
изменения с помощью Высшей силы. Замечайте, что 
происходит.

Вопросы для самоисследования
•	 Какие модели поведения вы повторяете, хотя знаете, 

что они не служат вашему высшему благу?
•	 В каких областях жизни ваши действия противоречат 

вашим ценностям?
•	 Что вы понимаете под «здравомыслием» в своей 

жизни? Как бы выглядела ваша жизнь, если бы она 
была более целостной и сбалансированной?

•	 Какие ресурсы вне вас самих могли бы помочь вам 
достичь большей целостности?

•	 Какой самый маленький шаг вы могли бы сделать 
сегодня, чтобы открыться возможности помощи 
извне?
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Трансформация  
через золотые швы

«Так что,» — спросила Софи, собираясь уходить, — 
«эта японская техника… кинцуги… Вы действительно 
верите, что наши трещины и поломки могут стать чем-то 
красивым?»

«Я не просто верю в это, я вижу это каждый день,» — 
ответила я. — «Что если ваша борьба и ощущение 
бессилия — не провал, а приглашение к новому способу 
существования? Что если это часть вашей истории, которая 
однажды станет источником вашей силы и мудрости, 
которой вы будете делиться с другими?»

Впервые за нашу встречу я увидела, как напряжение 
на ее лице сменилось проблеском надежды. «Я никогда 
так об этом не думала,» — сказала она тихо. — «Это… 
дает перспективу. Как будто все случившееся со мной 
имеет цель.»

ИТОГИ И ПРАКТИКА  
НА НЕДЕЛЮ

Второй шаг нашего путешествия приглашает нас 
открыться возможности существования ресурсов 
за пределами нашего ограниченного «я» — ресурсов, 
способных помочь нам восстановить внутреннюю 
целостность и ясность.

Ключевые принципы:

•	 Признание бессилия (Шаг Первый) открывает путь 
к новым возможностям.
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•	 «Высшая сила» может пониматься различными 
способами, соответствующими вашему 
мировоззрению.

•	 «Здравомыслие» — это состояние внутренней 
целостности, где наши мысли, чувства и действия 
находятся в гармонии с нашими глубинными 
ценностями.

•	 Настоящая вера растет через практику и действие, 
а не только через интеллектуальное понимание.

 
На предстоящую неделю предлагаю вам:

•	 Выполнить описанные выше практики.
•	 Вести дневник, отмечая моменты, когда вы 

ощущаете присутствие Высшей силы в своей 
жизни.

•	 Обратить внимание на области, где ваши действия 
не соответствуют вашим ценностям, и подумать, 
какие ресурсы могли бы помочь вам восстановить 
целостность.

•	 Сделать один маленький шаг, основанный 
на доверии, а не только на ваших собственных 
силах.

Когда Софи уходила, я заметила изменение в её 
походке — почти неуловимое, но очевидное для 
тренированного глаза. Её плечи расправились, словно 
невидимая тяжесть, которую она несла, стала чуть легче. 
В дверях она обернулась: «Знаете, эта чаша с золотыми 
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швами… Я хочу увидеть, как она будет выглядеть. Моя 
чаша.»

И в этот момент я знала — невидимые золотые швы 
уже начали формироваться.

aA
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	 3
Решение довериться 

Ш а г Т р е т и й :  
Обра щ е н и е к В ыс ш е й с и л е

«Мы приняли решение перепоручить нашу 
волю и нашу жизнь заботе Силы, более 
могущественной, чем мы сами.»

Сорок минут. Столько времени генеральный директор 
компании с оборотом в сотни миллионов Сара 
Лоуренс провела, запершись в кабинке офисного 

туалета, пока её команда проводила стратегическое 
совещание за стеной. Сорок минут беззвучных рыданий, 
с кулаком, засунутым в рот, чтобы никто не услышал.

Сейчас она сидела напротив меня, безупречная в своём 
кашемировом костюме оттенка слоновой кости. Только 
покрасневшие глаза и растрепанные волосы выдавали 
внутреннюю бурю.



	 Глава 3: Решение довериться	 41

За окном моего кабинета октябрьский вечер окрасил 
небо в насыщенный индиго. Последние кленовые листья, 
ярко-алые на фоне сумерек, кружились, словно огненные 
мотыльки, прежде чем сдаться невидимому потоку ветра.

«Знаете, что самое нелепое?» — спросила Сара, нервно 
крутя обручальное кольцо. — «У меня буквально есть 
всё. Я достигла каждой цели, которую когда-либо ставила 
перед собой. Компания процветает. У меня дом мечты 
и даже чёртова яхта.»

Она судорожно вздохнула.

«Но я чувствую себя как песочные часы, из которых 
высыпался весь песок. Пустой сосуд с трещиной 
посередине. И эта трещина становится шире с каждым 
днём.»

Её пальцы с безупречным маникюром сжали чашку 
нетронутого чая так сильно, что костяшки побелели.

«Я всегда всё контролировала,» — продолжила она 
тише, словно признаваясь в постыдной тайне. — «Каждый 
шаг, каждое решение, каждую мелочь — от стратегических 
планов компании до того, как должны стоять кружки 
в шкафу. И теперь, когда всё идеально…» — её голос 
сломался, — «…я рассыпаюсь на части.»

История Сары — зеркало для многих из нас. Мы 
цепляемся за иллюзию контроля с отчаянием утопающего, 
хватающегося за соломинку, не замечая, что именно эта 
хватка тянет нас на дно. Мы взваливаем на свои плечи вес 
мира, а затем удивляемся, почему не можем сделать ни шага.
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Я сама узнала эту горькую истину в тот день, когда, 
будучи на пике своей карьеры исследователя, обнаружила, 
что трёхлетний проект, который я контролировала 
до мельчайших деталей, рухнул из-за единственной 
переменной, которую я не могла предвидеть. Я помню, 
как стояла посреди лаборатории, окружённая осколками 
своих амбиций, когда внезапно пришло понимание, 
отозвавшееся дрожью во всём теле: невозможно 
контролировать всё. В лучшем случае мы можем танцевать 
с непредсказуемостью жизни, но никогда не вести её.

МИРАЖ КОНТРОЛЯ
«Сара,» — сказала я, наклоняясь вперёд, — «помните 

тот момент из детства, когда вы впервые осознали, что 
не контролируете погоду?»

Она посмотрела на меня с недоумением, затем в её 
глазах промелькнуло понимание.

«Мне было шесть,» — ответила она после паузы. — 
«Мы планировали пикник на озере. Я неделю готовилась, 
упаковала идеальную корзину, даже разложила сэндвичи 
в цветовой гамме. А потом хлынул ливень.»

«И что вы сделали?»
«Закатила истерику,» — она слабо улыбнулась. — 

«А потом… мы устроили пикник прямо в гостиной. 
Разложили одеяло, включили звуки природы 
и представили, что мы у озера.»

«Вы адаптировались,» — кивнула я. — «Вы не отменили 
жизнь из-за неподконтрольных обстоятельств. Так 
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почему же теперь, когда жизненная непогода застаёт вас 
врасплох, вы считаете это личным провалом?»

Сара замерла, словно никогда не задумывалась над 
этим вопросом.

«Ваша иллюзия контроля подобна спасательному 
жилету из чугуна,» — продолжила я. — «Он создаёт 
впечатление защиты, но тянет вас на дно при первом 
шторме.»

Она прикрыла глаза и выдохнула — звук одновременно 
поражения и освобождения.

ЗОЛОТЫЕ ШВЫ ОТПУСКАНИЯ
«Знаете о японском искусстве кинцуги?» — спросила 

я, доставая с полки небольшую чашу. Её тёмно-синяя 
поверхность была пересечена сетью золотых линий, 
сверкающих в лучах закатного солнца. — «Когда 
драгоценный предмет разбивается, мастер не пытается 
скрыть трещины. Он подчёркивает их, заполняя 
расплавленным золотом. Разбитая чаша не просто 
возвращается к функциональности — она становится 
произведением искусства, более ценным и прекрасным, 
чем до поломки.»

Я осторожно передала чашу Саре. Её пальцы 
прошлись по золотым линиям, как по струнам неведомого 
инструмента.

«Представьте себя как драгоценную вазу, покрытую 
сетью тонких трещин — это все моменты, когда жизнь 
оказывалась сильнее вашего контроля. Теперь вообразите, 
что каждый раз, когда вы сознательно отпускаете контроль 
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и доверяетесь чему-то большему, эта трещина заполняется 
жидким золотом.»

Я сделала паузу.

«С каждым актом доверия вы не просто 
„ремонтируетесь“ — вы становитесь произведением 
искусства. Уникальным. Неповторимым. Более ценным 
именно из-за ваших трещин, а не вопреки им.»

На глаза Сары навернулись слёзы, но на этот раз они 
сверкали не отчаянием, а чем-то похожим на надежду.

ПУТЬ ДЭВИДА: КОГДА КОНТРОЛЬ СТАНОВИТСЯ 
НЕВОЗМОЖНЫМ

Золотые швы обретают реальный смысл в истории 
Дэвида Рейнера — бывшего спецназовца, потерявшего 
ногу в бою. Когда я впервые встретила его, его лицо 
напоминало высеченное из гранита изваяние — такое же 
твёрдое и неподвижное.

«Я жил силой воли,» — произнес он хриплым голосом, 
барабаня пальцами по титановому протезу. — «Контроль 
был моей религией. Дисциплина — моим богом.»

После ранения он отказывался принимать 
обезболивающие. Заставлял себя тренироваться по восемь 
часов в день. Отвергал любую помощь.

«Я воевал с собственным телом,» — продолжил он. — 
«Как будто мог приказать нерву перестать посылать 
фантомную боль или заставить отсутствующие мышцы 
вырасти снова.»
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Я почти физически ощущала его внутреннюю 
борьбу — словно наблюдала титана, пытающегося 
удержать на плечах разваливающееся небо.

«Что изменилось?» — спросила я.
Его лицо на мгновение смягчилось.
«Однажды утром я проснулся в луже пота и крови — 

я содрал повязки во сне, пытаясь унять фантомную боль. 
И тогда я понял — это битва, которую я не могу выиграть. 
Я не могу контролировать боль. Не могу контролировать 
своё тело. Не могу контролировать то, что уже произошло.»

Он сделал глубокий вдох.
«В то утро я впервые за долгие годы произнёс молитву. 

Не знаю даже, кому или чему. Я просто сказал вслух: „Я 
не справляюсь. Я сдаюсь“.»

Дэвид посмотрел на меня с удивлением, словно до сих 
пор не веря своему опыту.

«И знаете, что было самым странным? Я почувствовал 
не поражение… а облегчение. Словно наконец сбросил 
неподъёмный рюкзак, который тащил годами. Впервые 
за долгое время я смог просто… дышать.»

ВСТРЕЧА С ВЫСШЕЙ СИЛОЙ
«Когда я говорю о „Высшей Силе“, что вы 

представляете?» — спросила я Сару.
Она поморщилась:
«Если честно, пожилого бородатого мужчину 

на облаке, раздающего награды и наказания.»
Комната наполнилась моим смехом.
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«Это честно. И я понимаю ваш скепсис. Но позвольте 
предложить альтернативное видение. Высшая Сила — это 
не обязательно то, что над вами. Это может быть то, что 
глубже вас.»

Я коснулась своего запястья, где маленькая татуировка 
изображала реку, впадающую в океан.

«Представьте реку, которая впадает в океан. Капля 
воды в реке может думать, что она автономна, отдельна. 
Но на самом деле она всегда была частью чего-то 
большего — течения, которое несло её ещё до её осознания 

себя как отдельной капли, 
и которое продолжит нести 
её, когда видимые границы 
исчезнут.»

Сара молчала, но в её 
взгляде отражался процесс 
внутренней переработки.

«Что если Высшая 
Сила — это не то, во что 
вы верите, а то, чему вы 
позволяете действовать 
через вас?» — добавила я.

ПРАКТИКА: ДИАЛОГ С НЕИЗВЕСТНЫМ
Я предложила Саре практику, которая часто становится 

поворотным моментом:
«Возьмите два листа бумаги разного цвета. На первом 

напишите письмо Высшей Силе — как бы вы её ни понимали 
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или не понимали. Расскажите о своих сомнениях, страхах, 
надеждах. Задайте вопросы.»

Я показала ей синий и золотистый листы.
«Затем закройте глаза, сделайте несколько глубоких 

вдохов и переключитесь на второй лист. Позвольте себе 
написать ответ, не редактируя и не цензурируя. Пишите 
от лица Высшей Силы — что бы она сказала вам?»

«Это звучит… нелепо,» — ответила Сара с неуверенной 
улыбкой.

«Возможно,» — согласилась я. — «Но будьте готовы 
удивиться тому, какая мудрость проявится, когда вы 
перестанете цепляться за контроль.»

Три дня спустя я получила от неё электронное письмо. 
В нём было всего несколько строк:

«Я сделала то упражнение с письмами. Отправила 
электронным письмом свои вопросы в никуда. А потом 
написала ответ, который, как мне казалось, придумала сама. 
Но когда перечитала его на следующий день, то не узнала 
собственные мысли. В них была мудрость, которой у меня 
нет. Возможно, я схожу с ума. Или, возможно, я наконец-
то начинаю слышать.»

АЛХИМИЯ ПЕРЕПОРУЧЕНИЯ
Когда Дэвид вернулся через полгода работы 

с принципом перепоручения, он принёс необычный 
предмет. Его титановый протез был украшен тонкой 
золотой линией, бегущей по всей длине металлической 
поверхности.
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«Я попросил мастера нанести её,» — пояснил он, 
заметив мой взгляд. — «После нашего разговора о золотых 
швах я подумал: почему бы не сделать свою трещину 
буквально золотой?»

Он провёл пальцем по блестящей полосе.
«Это напоминает мне каждый день, что мои самые 

глубокие раны, мои самые болезненные потери могут стать 
моими самыми сильными сторонами — если я позволю 
чему-то большему действовать через них.»

Его лицо, ранее напоминавшее камень, теперь 
светилось спокойной силой, которой не было прежде.

«Знаете, что самое удивительное?» — он слегка 
наклонился вперёд. — «Я чувствую себя намного сильнее, 
чем когда пытался всё контролировать. У меня появилась… 
не знаю, как объяснить… текучесть. Я больше не трачу 
энергию на борьбу с неизбежным. Теперь у меня есть силы 
для того, что действительно имеет значение.»

Дэвид рассказал, что начал работать с другими 
ветеранами, помогая им адаптироваться к жизни после 
травм. Не из чувства долга или вины, а из глубокого 
осознания, что его опыт может служить мостом для других.

«Когда я перестал видеть себя сломанным,» — сказал он 
с тихой убеждённостью, — «я начал видеть себя мостом.»

ПРАКТИКА: ЕЖЕДНЕВНОЕ ПЕРЕПОРУЧЕНИЕ
Я предложила Саре практику, которая помогла Дэвиду 

и многим другим:
«Каждое утро посвящайте три минуты сознательному 

перепоручению. Сядьте в тихом месте, закройте глаза 
и представьте, что вы держите в руках все свои заботы, 
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страхи, планы и амбиции. Теперь представьте, что вы 
бережно передаёте их в руки Высшей Силы, говоря: „Я 
доверяю тебе направлять меня сегодня. Я готова следовать 
подсказкам интуиции, видеть знаки и принимать 
помощь“.»

Я показала ей жест открытых ладоней:
«Физически отпустите, раскрыв ладони. Почувствуйте 

облегчение, когда вес этих забот больше не лежит только 
на ваших плечах.»

Через три недели с начала этой практики Сара 
поделилась удивительным опытом:

«Вчера произошло нечто невероятное. Мы потеряли 
крупный контракт — тот самый, над которым я последние 
три месяца работала по 16 часов в сутки. Моя команда 
была в панике, ожидая моего взрыва.»

Она сделала паузу, словно до сих пор удивляясь 
собственной реакции.

«Но вместо привычного шторма я подошла к окну, 
раскрыла ладони в том жесте, которому вы меня научили, 
и произнесла: „Я перепоручаю это. Я сделала всё, что могла. 
Теперь покажи мне новый путь“.»

Её глаза сияли:
«И знаете что? Впервые за годы я спала как младенец. 

А сегодня утром мне позвонил клиент из совершенно 
другой отрасли, о котором я почти забыла. Он предложил 
проект — больше и интереснее того, что мы потеряли.»

Она покачала головой:
«Совпадение? Может быть. Но теперь я склонна видеть 

в таких вещах не случайность, а ответ.»
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ВРЕМЯ РЕШЕНИЯ
Третий шаг приглашает нас принять решение, которое 

меняет не только наше отношение к проблемам, но и саму 
ткань нашей реальности. Это решение довериться чему-то 
большему, чем наш ограниченный ум и ресурсы.

Это не единовременный акт, а ежедневная, иногда 
ежечасная практика. Мы принимаем это решение снова 
и снова, с каждым вызовом, с каждым страхом, с каждым 
искушением вернуться к иллюзии контроля.

Я вспоминаю свой собственный момент капитуляции. 
После краха моего исследовательского проекта я 
месяцами пыталась восстановить контроль — работала 
до изнеможения, отказывалась от помощи, убеждала 
себя, что если приложу ещё больше усилий, то смогу всё 
исправить.

Поворотный момент наступил холодным декабрьским 
вечером. Я стояла на мосту, глядя на замёрзшую реку 
внизу, и внезапно осознала, что ледяная корка на её 
поверхности напоминает сеть трещин — точно как моя 
жизнь. В тот момент, словно повинуясь импульсу, я 
открыла ладони навстречу падающему снегу и произнесла 
вслух: «Я отпускаю. Я не знаю, что дальше, но я доверяю.»

Снежинки таяли на моих ладонях — крошечные 
совершенные кристаллы, превращающиеся в капли 
воды. И вместе с ними таяла моя иллюзия контроля, моя 
потребность знать всё наперёд, моё убеждение, что я 
должна нести весь мир на своих плечах.

Я не могла предвидеть тогда, что именно этот момент 
отпускания откроет путь к моему истинному призванию — 
работе с людьми, застрявшими в собственных паттернах 
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контроля. Что моя самая болезненная трещина станет 
моим самым ценным даром.

С тех пор я заметила удивительную закономерность: 
когда человек по-настоящему делает этот третий шаг — 
перепоручает свою волю и жизнь чему-то большему — 
происходит нечто похожее на момент, когда мастер 
кинцуги вливает расплавленное золото в трещины 
разбитой керамики.

Сначала золото кажется жидким, неустойчивым. 
Человек сомневается: «Действительно ли я могу 
довериться? Не разрушит ли меня эта капитуляция?»

Но затем золото застывает, становится прочнее 
самой керамики. И трещина — бывшая когда-то самым 
уязвимым местом — становится линией наибольшей силы. 
Уже не разлом, а украшение. Не слабость, а дар миру.

В моменты самых глубоких изломов я обнаружила 
удивительную истину: наши трещины — это не просто 
раны, но и порталы. Порталы, через которые входит 
свет, если мы не загораживаем его своей тенью. Когда мы 
перестаём цепляться за иллюзию контроля и открываемся 
для помощи, изломы нашей жизни становятся не концом 
истории, а её самыми яркими страницами — исписанными 
золотыми чернилами мудрости, обретённой через 
отпускание.

aA
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Глубокая и 
бесстрашная 
самооценка
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бе з с т ра х а
«Глубоĸо и бесстрашно оценили себя и свою 
жизнь с нравственной точĸи зрения.»

Октябрьским вечером 1968 года в мир пришла 
девочка, которой суждено было пройти через 
немыслимые испытания, чтобы стать целителем 

душ. Никто тогда не мог предположить, что её детский 
вопрос «Кто я?» станет началом удивительного путешествия 
длиною в жизнь, путешествия, которое приведет её через 
боль к мудрости, через потери к обретению истинного 
призвания.
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Сегодня, сидя в тихом кабинете и собираясь записать 
свою историю, я, Роза, наконец готова встретиться 
с самыми темными уголками своего прошлого. Моя рука 
дрожит, но сердце тверже, чем когда-либо. Четвертый 
шаг требует «глубокой и бесстрашной нравственной 
инвентаризации». Для большинства людей это пугающая 
задача. Для меня, после смертей четырех детей, страх 
больше не имеет той власти, которую имел раньше.

Взгляд в зеркало прошлого
«В детстве маленькая Роза часто заставляла взрослых 

замирать в недоумении. «Кто я?» — спрашивала я, 
глядя серьезными глазами на маму и бабушку. Не имя 
в паспорте и не роль в семье интересовали меня — я 
словно пыталась заглянуть 
за завесу привычного 
мира, почувствовать что-
то большее, чем видимая 
реальность.

Теперь, глядя назад, 
я вижу, что этот детский 
поиск идентичности уже 
тогда был признаком того, 
что моя душа готовилась 
к глубокому жизненному 
пути. Но была и другая 
сторона: я всегда стремилась к совершенству, пыталась 
контролировать всё вокруг, веря, что могу уберечь себя 
от боли, если буду «достаточно хорошей».
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Эта иллюзия контроля рухнула, когда в молодости я 
потеряла своего первого малыша. Затем второго. Потом 
третьего. Каждый раз я думала, что глубже падать некуда, 
что сильнее болеть не может. И каждый раз жизнь 
показывала, что бездна горя не имеет дна.

Момент истины
Телефонный звонок разорвал тишину вечера как удар 

грома. «Ваш сын…» — эти слова навсегда разделили мою 
жизнь на до и после. Бени, мой прекрасный 22-летний 
юноша, погиб, защищая незнакомую девушку.

Это была моя четвертая потеря. Четвертый ребенок, 
которого я не смогла уберечь. В тот момент что-то во мне 
окончательно сломалось — или, возможно, наоборот, 
наконец собралось воедино.

Делая эту инвентаризацию, я честно признаю: я годами 
жила в иллюзии, что если буду всё делать правильно, если 
буду достаточно осторожной, внимательной, если заслужу 
это «хорошим поведением» — то смогу защитить тех, кого 
люблю. Это была ложь, которую я рассказывала себе. И эта 
ложь приносила мне только дополнительную боль.

Встреча с моими недостатками
Я была эгоистична в своей вере, что могу 

контролировать судьбу. Я была нечестна сама с собой, 
отрицая свою уязвимость. Я была гордой, считая, что я 
особенная и на меня не распространяются законы жизни. 
Я жила в страхе, пытаясь скрыть его за фасадом силы.

Раньше мне казалось, что признать эти недостатки — 
значит признать поражение. Сегодня я вижу, что именно 
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честное признание своих слабостей является моим 
главным источником силы.

Взгляд на отношения  
с новой ясностью

Когда я смотрю на свои отношения с близкими, 
особенно с моим покойным сыном, я вижу, как часто 
злилась на мелочи, как часто была раздражительной, 
неуступчивой. «Это для твоего же блага,» — говорила 
я, не понимая, что пытаюсь контролировать его жизнь 
из своего страха.

За несколько дней до гибели Бени произошёл 
разговор, значение которого раскрылось только спустя 
время. «Знаешь, мама,» — сказал он, глядя куда-то 
вдаль, — «у меня будет дочь. Она родится в мой день 
рождения.» А я отмахнулась от его слов, посчитав их 
глупым фантазированием. Как я жалею о тех моментах, 
когда не слушала сердцем.

От саморазрушения к служению
После смерти Бени я была на грани. Боль казалась 

невыносимой. Я искала любые способы заглушить её — 
работала до изнеможения, пыталась контролировать 
жизни оставшихся близких, погружалась в периоды 
отрицания и гнева.

В те дни я чувствовала себя абсолютно бессильной 
перед лицом своего горя. И именно это признание 
бессилия, парадоксальным образом, стало моим первым 
шагом к исцелению.
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Пять месяцев спустя после смерти Бени моя невестка 
родила. В день родов я была рядом с ней в родильной 
палате. Когда Бени погиб, невестка была на четвертом 
месяце беременности. И вот, прошли ещё пять месяцев, 
и вдруг Высшая сила показала мне истину жизни: как Бени 
и говорил, его дочь родилась именно в день его рождения.

Когда я впервые взяла внучку на руки, перерезая 
пуповину новой жизни, я почувствовала, как 
через меня проходит что-то похожее на молнию — 
но не разрушающую, а созидающую. В тот момент я 
ощутила, что всё соединилось: смерть и рождение, потеря 
и обретение, конец и начало. Я наконец поняла — нет 
ничего случайного.

Кинцуги души:  
видеть свет сквозь трещины

В японской философии есть понятие кинцуги — 
искусство реставрации разбитой керамики золотым 
лаком. Когда я смотрю на свою жизнь, я вижу, как мои 
трещины и сколы превратились в золотые швы. Не просто 
затянувшиеся раны, а каналы, через которые проникает 
свет.

Главная ложь, которую я себе рассказывала, состояла 
в том, что я должна быть безупречной, чтобы заслужить 
любовь и защитить своих близких. Я верила, что могу 
всё контролировать, если буду достаточно усердной 
и хорошей. Но жизнь разбила этот миф вдребезги.

В процессе инвентаризации я открыла самую глубокую 
правду: никто не может защитить других от страданий, 
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но каждый может превратить свою боль в источник 
исцеления для других.

Каждый день, работая с клиентами, я вижу это 
преображение. В их глазах сначала читается тот же вопрос, 
что мучил и меня: «Почему именно я? За что мне такая 
боль?» Постепенно вопрос трансформируется: «Как я могу 
использовать эту боль, чтобы помочь другим?»

Обретение нового видения
Глубокий духовный поиск привёл меня к изучению 

древней мудрости под руководством духовных учителей. Я 
училась НЛП, изучала психологию, погружалась в древние 
практики исцеления.

Но главный урок я получила не в учебных аудиториях, 
а в кабинетах, где работала с такими же сломленными 
людьми, как я сама. Однажды ко мне пришла женщина, 
потерявшая ребёнка. Она сидела, окаменев от горя. Я взяла 
её за руку и рассказала историю о своих потерях, о своей 
боли, а затем и о своём пути к принятию.

В тот момент я поняла: моя история может быть 
светом для других, так же как чужие истории когда-то 
стали светом для меня.

Сила бесстрашной самооценки
Четвертый шаг дал мне фундаментальное понимание: 

большинство наших страданий происходят не от наших 
потерь, а от лжи, которую мы рассказываем себе об этих 
потерях.
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Когда я нашла в себе смелость честно взглянуть на свой 
эгоизм, гордыню, страх и нечестность, они потеряли власть 
надо мной. Как говорят мудрецы, назови демона по имени, 
и он потеряет свою силу.

Я поняла, что не должна пытаться быть сильнее своей 
боли или отрицать её. Вместо этого я научилась течь с ней 
как река, принимая все изгибы и пороги моего жизненного 
пути, зная, что все они ведут к одному океану осознания.

Золотые швы моей души
Делая эту глубокую инвентаризацию, я вижу, что 

мои самые болезненные переживания создали во мне 
трещины, через которые теперь проникает свет. Свет, 
который помогает другим найти свой путь в темноте.

Да, я была эгоистична, нечестна, исполнена страха 
и гордыни. И да, я потеряла четверых детей, и эту боль 
я буду нести всю жизнь. Но эти трещины в моей душе 
теперь скреплены золотыми швами мудрости, сострадания 
и понимания глубинной сути жизни.

Кто бы мог подумать, что та маленькая девочка, 
спрашивавшая «Кто я?», найдет ответ через такую боль? 
И что ответ будет не фиксированной идентичностью, 
а постоянным процессом преображения и служения.

Сегодня, глядя в глаза внучки Бени, я вижу 
непрерывность жизни. Я вижу, что каждое окончание — 
это новое начало. И что самые яркие звезды видны только 
в самой глубокой темноте.
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Практические вопросы для глубокой 
инвентаризации:
•	 Какие «истории» вы рассказываете себе о своих 

потерях? Попробуйте взглянуть на них отстраненно — 
какие из этих историй усиливают вашу боль, а какие 
дают вам силу?

•	 Что вы пытаетесь контролировать в своей жизни 
из страха? Какую иллюзию безопасности вы создаете 
для себя?

•	 С какими аспектами себя вам труднее всего 
встретиться? Есть ли характеристики или поступки, 
которые вы избегаете признавать в себе?

•	 Какие «фасады» вы выстраиваете перед другими 
людьми? Что они защищают внутри вас?

•	 Если бы вы могли позволить свету проникнуть сквозь 
ваши трещины — где бы этот свет был нужнее всего?

Практика «Свет сквозь трещины»:
•	 Письмо истине. Выделите 20 минут тихого 

времени. Возьмите лист бумаги и напишите письмо, 
начинающееся словами: «Правда, которую я 
не хочу признавать о себе…» Пишите без цензуры, 
не останавливаясь, что бы ни пришло в голову. 
После завершения прочитайте письмо вслух перед 
зеркалом, смотря себе в глаза. Затем сожгите 
или разорвите письмо — это символический акт 
освобождения.

•	 Медитация золотого шва. Сядьте в удобной позе 
и закройте глаза. Представьте место вашей самой 
глубокой боли как трещину в сосуде вашей души. 
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Теперь визуализируйте, как золотой свет начинает 
заполнять эту трещину, не скрывая её, а преображая 
в нечто прекрасное. С каждым вдохом этот свет 
становится ярче. Практикуйте 10 минут ежедневно.

•	 Диалог с внутренним критиком. Запишите все 
критические мысли, которые вы направляете на себя. 
Затем, для каждой критической мысли, напишите ответ 
от лица мудрого и сострадательного друга. Как бы 
вы говорили с любимым человеком, переживающим 
то же самое?

•	 Ритуал признания. Найдите человека, которому 
вы доверяете, и поделитесь с ним одним качеством 
или поступком, которые вам трудно признать в себе. 
Простое проговаривание вслух того, что мы скрываем, 
может высвободить огромное количество энергии, 
ранее уходившей на сокрытие.

•	 Практика «Благословение трещин». Возьмите 
красивую чашку или тарелку с трещиной (или 
с нарисованной линией, если нет треснутой). 
Ежедневно наливайте в неё воду или кладите пищу, 
мысленно благословляя свои собственные трещины 
как источники силы и мудрости.

В процессе глубокой инвентаризации помните: цель 
не в том, чтобы осудить себя, а в том, чтобы осветить 
тёмные уголки вашей души, где таятся непризнанные 
истины. Только встретившись с ними лицом к лицу, вы 
можете трансформировать их из источников страдания 
в источники силы.
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Каждая трещина в нашей душе — это 
потенциальный канал для света. Вопрос 
не в том, чтобы быть безупречными, а в том, 
чтобы позволить свету течь свободно через 
все наши разломы и трещины, освещая путь 
не только для нас, но и для других.

aA
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«Признание — это не просто слова, 
произнесенные вслух. Это акт духовного 
мужества, открывающий путь к истинной 
свободе.»

День, когда я закончила четвертый шаг 
инвентаризации, стал поворотным в моей жизни. 
Перечитывая исписанные страницы, я ощутила 

странное сочетание освобождения и тревоги. Передо 
мной лежала карта моей внутренней территории с четко 
обозначенными болотами страхов, горными хребтами 
гордыни и глубокими каньонами обид. Впервые я увидела, 
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как эти ландшафты формировали течение всей моей 
жизни.

Но знать — недостаточно. Внутренний голос, который 
становился все громче с каждым днем, настойчиво шептал: 
«Теперь ты должна позволить кому-то еще увидеть эту 
карту».

Мысль о том, чтобы поделиться содержимым 
своей инвентаризации с другим человеком, вызывала 
физический дискомфорт. Я чувствовала, как сжимается 
горло, как пульсирует кровь в висках. Психолог во мне 
немедленно выстроил безупречную защиту: «Ты же 
профессионал», «Твоя работа — помогать другим, 
а не искать помощи», «Ты слишком хорошо знаешь эти 
механизмы, чтобы нуждаться в ком-то еще».

Три ночи подряд я просыпалась в 3:17 утра с одной 
и той же мыслью: «Без пятого шага не будет настоящего 
изменения». Я достаточно хорошо знала программу, 
чтобы понимать: пятый шаг — «Признали перед Богом, 
собой и каким-либо другим человеком истинную природу 
наших заблуждений» — это не просто рекомендация. Это 
необходимое условие для подлинной трансформации.

ВЫБОР ЗЕРКАЛА
В понедельник я позвонила Ронит — женщине, 

которую знала по программе, но держала на почтительном 
расстоянии. Что-то в ее спокойном взгляде, в ее манере 
говорить — прямо, но без жесткости — подсказывало мне, 
что она знакома с тьмой не понаслышке.
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«Мне нужно сделать пятый шаг,» — сказала я, удивляясь 
дрожи в собственном голосе. — «Ты бы согласилась 
выслушать меня?»

Пауза на другом конце линии длилась всего секунду, 
но мне показалось — вечность.

«Конечно,» — ответила она тоном, не допускающим 
драматизма. — «Это честь для меня. Когда ты хочешь 
встретиться?»

Мы договорились на среду, в маленьком кафе 
у побережья — достаточно далеко от мест, где нас могли 
знать. Следующие два дня я провела в странном состоянии, 
словно перед прыжком с высоты. Страх мешался 
с нетерпением, сопротивление — с глубинным знанием, 
что это необходимо.

ДЕНЬ ПРИЗНАНИЯ
В среду небо затянуло тучами, и моросил мелкий 

дождь — погода точно отражала мое внутреннее состояние. 
Я пришла в кафе на двадцать минут раньше, заказала 
травяной чай, который не могла пить из-за сжавшегося 
горла, и разложила свои записи на столике у окна.

Ронит появилась точно в назначенное время — 
среднего роста женщина с серебристыми прядями в темных 
волосах и глазами цвета янтаря. Она двигалась с какой-то 
кошачьей грацией — не суетливо, но и не медленно. Сняв 
мокрый плащ, она села напротив меня.

Вместо обычных приветствий она взяла мои холодные 
руки в свои — теплые и сухие.
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«Прежде чем мы начнем,» — сказала она, глядя прямо 
в глаза, — «хочу, чтобы ты знала две вещи. Первое: что бы 
ты ни сказала сегодня, это останется между нами, мной 
и Высшей Силой. И второе: признание не делает тебя 
меньше. Оно делает тебя целой.»

Я кивнула, не доверяя своему голосу.
«Еще одно,» — добавила она с легкой улыбкой. — 

«Сегодня ты можешь не быть идеальной. Просто будь 
собой.»

Эти слова словно сняли 
тяжелый панцирь с моих 
плеч. Я сделала глубокий 
вдох и начала говорить.

ПУТЕШЕСТВИЕ В ТЕНЬ
Я говорила о страхе 

быть отвергнутой, который 
заставлял меня соглашаться 
с тем, с чем я была 
внутренне не согласна. 
О том, как в детстве я 
научилась быть «удобной» — не высказывать своих 
потребностей, не обременять других своими чувствами. 
О том, как эта «удобность» превратилась в фальшивую 
маску совершенства, которую я носила и в профессии, 
и в личных отношениях.

Я рассказала о гневе, который годами кипел под 
поверхностью моей благожелательной улыбки — гневе 
на родителей, которые требовали перфекционизма, 
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на партнеров, которые принимали мою заботу как должное, 
на клиентов, которые не менялись достаточно быстро.

«Знаешь, что самое страшное?» — сказала я, когда 
чай давно остыл, а дождь за окном усилился. — «То, что я 
использовала свои психологические знания не для роста, 
а для защиты. Я анализировала поведение других, чтобы 
предсказать и контролировать его, а не чтобы понять 
и принять.»

Ронит слушала с полным присутствием — не пытаясь 
утешить, не прерывая, не отводя глаз. Когда я замолкала, 
она просто говорила: «Продолжай. Я здесь.»

И я продолжала. О ситуациях, когда моя гордыня 
и своеволие причиняли боль близким людям. О моментах, 
когда я манипулировала другими, чтобы получить то, 
что хотела. О глубоком страхе, что если люди увидят 
мою настоящую — несовершенную, нуждающуюся, 
злящуюся — меня, они отвернутся.

В какой-то момент я заметила, что глаза Ронит 
наполнились слезами. Не жалости, нет — скорее глубокого 
узнавания.

«Почему ты плачешь?» — спросила я, сбитая с толку.
«Потому что я вижу, как ты освобождаешься прямо 

на моих глазах,» — просто ответила она. — «Это как 
наблюдать рождение.»

АЛХИМИЯ ПРИЗНАНИЯ

Когда последние слова были произнесены, в кафе уже 
зажгли вечерние огни. Три с половиной часа пролетели как 
один миг. Я чувствовала себя странно опустошенной — 
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но это была благословенная пустота, как поле после сбора 
урожая, готовое к новым семенам.

«Что ты чувствуешь сейчас?» — спросила Ронит.
Я прислушалась к себе, удивленная открытием: 

«Я чувствую… пространство. Как будто внутри меня 
появилось больше места для дыхания, для движения… для 
жизни.»

Ронит кивнула: «Именно так и работает пятый шаг. 
Мы высвобождаем энергию, которая годами уходила 
на поддержание стен и масок. Теперь эта энергия свободна 
для создания.»

В следующие недели я с изумлением наблюдала, как 
меняется моя жизнь — не внешне, но внутренне. Сон 
стал глубже и спокойнее. Мысли обрели удивительную 
ясность, словно кто-то протер запыленное стекло моего 
сознания. В отношениях я стала говорить прямее о своих 
потребностях и границах.

Но самое удивительное изменение произошло 
в том, как я ощущала себя в собственном теле. Исчезло 
хроническое напряжение в плечах и шее, которое я считала 
«просто частью взрослой жизни». Дыхание стало глубже, 
движения — свободнее. Словно тело наконец получило 
разрешение быть живым.

ПРИЗНАНИЕ В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРАКТИКЕ
Этот опыт кардинально изменил мою работу 

с клиентами. Раньше я часто занимала позицию 
«эксперта» — того, кто знает, как должен выглядеть 
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здоровый разум и здоровые отношения. Теперь же я 
осознала иллюзорность этой позиции.

Вместо того чтобы направлять клиентов к заранее 
определенным целям, я начала создавать для них 
безопасное пространство для собственных открытий. Я 
перестала бояться тишины, неопределенности, сырых 
и необработанных эмоций. Я научилась быть свидетелем, 
а не судьей.

Удивительно, но эта новая «непрофессиональная» 
позиция — позиция простой человечности — сделала 
мою работу гораздо более эффективной. Клиенты стали 
быстрее открываться, глубже погружаться в свои истории, 
находить более творческие решения.

Давид, генеральный директор крупной строительной 
компании, после шести месяцев терапии признался:

«Знаете, что на самом деле помогло мне больше всего? 
Не техники и стратегии, хотя они тоже полезны. А то, как 
вы сами присутствуете в наших сессиях — полностью, 
без маски, не претендуя на совершенство. Это дало мне 
разрешение быть несовершенным. А для перфекциониста 
вроде меня это бесценный дар.»

НЕОЖИДАННЫЙ ОТВЕТ
Трансформация внутри не могла не отразиться 

на внешнем мире. Однажды вечером, через две недели 
после встречи с Ронит, я села писать письмо матери.

Наши отношения десятилетиями были вежливо-
отстраненными. Мы общались по праздникам и семейным 
событиям, обменивались новостями и подарками, 
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но между нами всегда стояла невидимая стена 
непонимания. Я винила её в эмоциональной холодности 
и чрезмерных ожиданиях. Она, вероятно, считала меня 
слишком чувствительной и непрактичной.

В тот вечер я написала ей не о ее ошибках, а о своих. 
О том, как я прятала свою уязвимость за маской 
совершенства. Как я избегала конфликтов, никогда 
не говоря о том, что действительно чувствую. Как я 
держалась на расстоянии, потому что боялась отвержения.

Я не ждала ответа и даже не была уверена, что письмо 
что-то изменит. Я делала это прежде всего для себя — как 
еще один шаг к подлинности.

Через неделю раздался звонок. Звонила не мама — её 
помощница по дому. «Ваша мать просит вас приехать, если 
сможете. Она получила ваше письмо.»

Я приехала в тот же день, готовая к чему угодно — 
гневу, обвинениям, отрицанию. Но не к тому, что я увидела.

Мама сидела в своем любимом кресле у окна, перед ней 
лежала шкатулка, которую я никогда раньше не видела. 
Когда я вошла, она подняла на меня глаза — покрасневшие 
от слез.

«Ты нашла в себе смелость сказать правду,» — 
произнесла она тихо. — «И теперь должна услышать мою.»

Она открыла шкатулку и достала пачку писем, 
перевязанных выцветшей ленточкой.

«Я писала тебе, когда ты была маленькой,» — сказала 
она, протягивая мне письма. — «Каждый раз, когда не могла 
выразить свою любовь словами или действиями — а это 
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случалось слишком часто — я писала тебе. О том, как 
горжусь тобой. Как боюсь не справиться с материнством. 
Как сильно тебя люблю, но не знаю, как показать это.»

«Почему ты их не отдала мне?» — спросила я, 
осторожно принимая драгоценную пачку.

Она печально улыбнулась: «Сначала ты была слишком 
маленькой. Потом я боялась, что ты не поймешь. А затем… 
затем стало слишком поздно. Или мне так казалось.»

В тот день мы впервые за много лет по-настоящему 
поговорили. О её страхах, о моих страхах, о том, как 
много лет мы жили за защитными стенами, боясь одного 
и того же — быть отвергнутыми друг другом.

ЗОЛОТЫЕ ШВЫ ПРИЗНАНИЯ
Признание — это ключ, который открывает не только 

наши собственные замки, но и двери в сердца других 
людей. Подобно золотым швам кинцуги, оно не скрывает 
наши трещины, а преображает их в линии силы и красоты.

Когда мы осмеливаемся показать свою уязвимость, мы 
создаем пространство, где и другие могут быть уязвимыми. 
Когда мы признаем свою тень, мы даем разрешение другим 
не бояться собственной темноты. Такова парадоксальная 
алхимия признания — в показывая свои слабости, мы 
обретаем силу.

В моей практике я вижу это снова и снова. Женщины, 
признающие свою усталость от «идеального материнства». 
Мужчины, находящие слова для своей глубинной 
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уязвимости. Руководители, осмеливающиеся сказать 
«я не знаю» или «я ошибся». Каждый раз признание 
становится не концом, а началом — началом более 
целостной, более подлинной, более свободной жизни.

И сейчас, когда клиенты спрашивают меня о секрете 
настоящего счастья, я отвечаю: «Позвольте себе быть 
видимыми — со всеми вашими несовершенствами, 
ошибками и ранами. Потому что именно там, где вы 
чувствуете себя самыми сломленными, в вашу жизнь 
может проникнуть самый яркий свет.»

Вопросы для самоисследования:

•	 Что вам труднее всего признать в себе?
•	 Какие «тайны» забирают вашу энергию, оставаясь 

невысказанными?
•	 С кем в вашей жизни вы могли бы поделиться своей 

истиной?
•	 Что удерживает вас от открытости и честности 

в отношениях?
•	 Как изменилась бы ваша жизнь, если бы вы 

полностью приняли все части себя?

Практика: Ритуал признания

Подготовка:

•	 Выделите тихое время и создайте безопасное 
пространство

•	 Зажгите свечу как символ высвечивания скрытых 
частей себя

•	 Подготовьте ручку и бумагу
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Исследование:
•	 Запишите завершения фраз:
•	 «Мне страшно признать, что я…»
•	 «Если бы люди знали настоящего меня, они бы…»
•	 «Я продолжаю скрывать…»
•	 «Я притворяюсь, что я…»

Выбор доверенного лица:
•	 Кто мог бы выслушать вас без осуждения?
•	 Кто имеет собственный опыт внутренней работы?
•	 С кем вы чувствуете себя в безопасности?

Разговор:
•	 Начните словами: «Мне нужно поделиться чем-то 

важным. Мне не нужны советы или решения — 
просто твое присутствие и слушание.»

•	 Говорите от сердца, не редактируя себя
•	 Помните — цель не в том, чтобы произвести 

впечатление, а в том, чтобы быть настоящим

Интеграция:
•	 После разговора уделите время осмыслению опыта
•	 Запишите, что изменилось в вашем самоощущении
•	 Отметьте новые возможности, которые открылись 

благодаря этому разговору
 
«Когда мы осмеливаемся быть видимыми 
в нашей незавершенности, мы открываем 
дверь к подлинной связи. Секрет не в том, 
чтобы стать совершенными, а в том, чтобы 
стать настоящими.»

aA



73

 

	 6
Путь к подлинной 
свободе 

Ш а г Ш е с т ой :  
П р и н я т и е с е бя

«Когда ты готов отказаться от того, кем 
ты думаешь ты должен быть, ты обретаешь 
свободу стать тем, кем ты действительно 
являешься.»

София сидела на прохладном песке, чувствуя, как 
каждая волна, набегая, оставляет мокрую кайму 
у самых её ног, словно океан пытался дотянуться 

до неё и что-то сказать. Соленый ветер трепал выбившиеся 
из хвоста пряди волос, а западающее солнце окрашивало 
воду в медные оттенки. В этом извечном танце приливов 
и отливов она внезапно увидела себя.
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«Я всегда была той, кто 
держится,» — рассказывает 
она, прослеживая пальцем 
узор, оставленный отсту-
пившей волной. «Держится 
за обиды, за представления 
о себе, за мечты, которые 
давно не приносили радости. 
Я цеплялась за контроль, 
за образ успешной женщи-
ны, за маску силы. И только 
сидя у океана, я поняла — 
чтобы принять новую волну 

жизни, нужно позволить предыдущей отступить. Каждая вол-
на что-то приносит и забирает обратно в глубину.»

В этой главе мы исследуем шестой шаг нашего 
пути — готовность отпустить то, что мешает нам идти 
вперед. Мы обнаружим, что истинная свобода начинается 
там, где заканчивается наша привязанность к привычным 
моделям мышления и поведения.

ЧТО ЗНАЧИТ БЫТЬ ГОТОВЫМ
Готовность — особое состояние души. Это не действие, 

а внутренняя открытость к переменам. Подумайте 
о семени в земле — оно не может «заставить» себя 
прорасти, но может быть готовым к этому процессу.

Наша готовность отпустить старые модели поведения, 
обиды, страхи и ограничивающие убеждения похожа 
на этот процесс. Мы не можем силой воли избавиться 
от глубоко укоренившихся паттернов, но можем создать 
в себе пространство, где возможна трансформация.
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Готовность подразумевает:
•	 Признание, что некоторые части нашей личности 

больше не служат нашему высшему благу
•	 Осознание, что мы не должны отождествлять себя 

с этими частями
•	 Открытость к помощи извне или свыше
•	 Доверие процессу трансформации
«Долгие годы я думал, что готовность — это 

просто решение измениться,» — делится Алекс, 
бизнес-консультант. «Я составлял планы, ставил цели, 
прикладывал усилия. Но настоящая готовность пришла, 
когда я просто признал свое бессилие перед некоторыми 
аспектами жизни и сказал: „Я открыт для перемен, даже 
если не знаю, как они произойдут“.»

ПРЕПЯТСТВИЯ НА ПУТИ К ГОТОВНОСТИ
Почему так трудно отпустить то, что причиняет нам 

боль? На первый взгляд это кажется нелогичным. Однако 
наш мозг и психика работают по своим законам.

1. Страх неизвестности
Елена помнила тот момент с пугающей ясностью. 

Её рука замерла над заявлением об увольнении, словно 
парализованная невидимой силой. «Шестнадцать 
лет,» — пронеслось в голове. Шестнадцать лет одного 
и того же маршрута от дома до офиса, одних и тех же 
лиц за соседними столами, одного и того же ощущения 
медленного угасания. И всё же ручка не двигалась, как 
будто кто-то удерживал её силой. «А что, если…» — этот 
вопрос разветвлялся на тысячи пугающих сценариев. В тот 
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день она так и не подписала бумагу, предпочтя знакомую 
боль неизвестности.

«Я знала, что моя работа медленно разрушает меня,» — 
рассказывает Елена, бывший финансовый аналитик. 
«Каждое утро я просыпалась с ощущением тяжести. 
Но уйти я не могла — неизвестность пугала больше, чем 
знакомое страдание. Кто я без этой карьеры? Чем буду 
заниматься? Как буду зарабатывать?»

Знакомый дискомфорт часто кажется безопаснее 
неизвестного будущего. Мы цепляемся за привычное, 
даже если оно причиняет боль, подобно тому как волна, 
отступая, цепляется за каждую песчинку берега.

2. Вторичная выгода
Иногда наши «недостатки» или деструктивные 

паттерны приносят нам скрытую пользу. Например:

•	 Чрезмерная работоспособность отвлекает 
от эмоциональных проблем

•	 Роль жертвы позволяет получать внимание 
и сочувствие

•	 Перфекционизм защищает от риска неудачи и критики
«Только через два года терапии я осознал, что моя 

„застенчивость“ на самом деле защищала меня от близости 
и уязвимости,» — признается Маркус. «Пока я считал 
себя застенчивым, я мог избегать глубоких отношений, 
не чувствуя за это ответственности. Это был мой личный 
буй, удерживающий меня на безопасном расстоянии 
от эмоциональной глубины.»
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3. Идентификация с проблемой
«Кто я без своей тревоги?» — этот вопрос часто 

возникает у людей, долгое время страдавших от тревожных 
расстройств. Мы настолько привыкаем отождествлять 
себя с нашими проблемами, что они становятся частью 
нашей идентичности.

Отпустить такую часть себя — всё равно что потерять 
кусочек личности. Даже если этот кусочек причиняет боль, 
он как скала на берегу — знакомый ориентир в бурном 
море жизни.

ПРАКТИКА:  
ИССЛЕДОВАНИЕ ГОТОВНОСТИ

Упражнение 1: Весы решения
Возьмите лист бумаги и разделите его на четыре 

квадрата:

•	 «Что дает мне сохранение этой черты/привычки/
убеждения?»

•	 «Какую цену я плачу за сохранение этой черты/
привычки/убеждения?»

•	 «Чего я боюсь, если отпущу эту черту/привычку/
убеждение?»

•	 «Что я могу приобрести, если отпущу эту черту/
привычку/убеждение?»
Заполните каждый квадрат честно и подробно. Это 

поможет увидеть полную картину вашей внутренней 
борьбы, словно видя и отлив, и прилив одновременно.
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Упражнение 2: Письмо готовности
Напишите письмо той части себя, от которой вы 

готовы освободиться. Поблагодарите её за защиту 
и службу в прошлом. Объясните, почему сейчас вы готовы 
двигаться дальше без неё. Завершите письмо прощанием, 
полным благодарности и принятия.

ДВА ВИДА ГОТОВНОСТИ
В процессе изменений мы можем наблюдать два вида 

готовности:
Активная готовность
Это внутренняя решимость, сопряженная с действием. 

Мы не просто ждем перемен, а активно создаем условия 
для их появления.

«Когда я понял, что готов отпустить свою зависимость 
от чужого одобрения, я начал ежедневную практику,» — 
рассказывает Оливер. «Каждое утро я напоминал себе 
о своих ценностях и в течение дня делал маленькие 
шаги, выражая свое мнение даже тогда, когда это было 
некомфортно. Это как учиться плавать в открытом море 
после долгих лет стояния на берегу.»

Пассивная готовность
Это готовность позволить процессу трансформации 

идти своим чередом, не форсируя его.
«После многих лет борьбы с собой я просто сдалась,» — 

делится Анна. «Не в смысле поражения, а в смысле 
глубокого доверия. Я осознала, что не могу силой воли 
изменить глубинные паттерны, и просто сказала: „Я готова 
отпустить. Я доверяю процессу.“ И именно тогда, подобно 
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отливу, оставляющему на берегу сокровища, начались 
настоящие перемены.»

Часто нам необходимы оба вида готовности — знать, 
когда действовать, и знать, когда позволить.

ЗОЛОТЫЕ ШВЫ ОТПУСКАНИЯ
Когда мы становимся готовыми отпустить старые 

модели, в нашей личности начинают формироваться 
новые связи — те самые «золотые швы», которые делают 
нас сильнее в местах прежних разломов.

Процесс отпускания создает пространство для нового. 
Как сказал когда-то мудрец: «Чашка должна сначала 
опустеть, чтобы в неё можно было налить что-то свежее.»

«После того как я отпустил свою потребность всегда 
быть правым, в моей жизни появилось столько новых 
возможностей,» — делится Сергей. «Я стал лучше слушать 
других, учиться у коллег, которых раньше считал менее 
компетентными, находить решения там, где раньше видел 
только проблемы. Эти новые связи сияют в моей жизни, 
как золотые нити.»

ИСТОРИЯ ПАОЛО: ОТПУСТИТЬ КОНТРОЛЬ
Паоло всегда был человеком плана. Инженер 

по образованию и мышлению, он верил, что любую 
проблему можно решить с помощью правильного 
алгоритма. Его дом был идеально организован, рабочий 
стол безупречен, а жизненный путь расписан на годы 
вперед.
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«Я был уверен, что контроль — это ключ к счастью 
и успеху,» — вспоминает он. «Я контролировал всё — 
свои эмоции, свое время, своих близких. Я был как дамба, 
сдерживающая неконтролируемый поток жизни.»

Но жизнь, как это часто бывает, внесла свои коррективы. 
Компания, где он проработал 15 лет, внезапно закрылась. 
Его тщательно спланированная карьера рухнула.

«Я сидел на полу своей идеально организованной 
квартиры,» — вспоминает Паоло, и его глаза всё ещё 
наполняются болью при этом воспоминании. «Вокруг 
меня лежали разложенные по датам резюме, списки 
компаний, планы собеседований — моя отчаянная 
попытка контролировать хаос. Я не спал уже третьи сутки. 
И вдруг что-то во мне просто… сломалось. Я смотрел 
на все эти бумаги и внезапно увидел не план действий, 
а тюремную решетку, которую сам для себя построил. Я 
начал смеяться — истерически, до слез. А потом я просто 
лег на спину, прямо на все эти бумаги, и впервые за многие 
годы глубоко вздохнул. „Я сдаюсь,“ — сказал я в потолок. 
И это было самым храбрым поступком в моей жизни.»

После месяцев отчаянных поисков работы 
и нарастающей депрессии Паоло оказался в группе 
поддержки для людей, переживающих кризис. Там он 
впервые услышал о концепции отпускания контроля.

«Сначала я думал — это какая-то эзотерическая чушь. 
Как можно отпустить контроль? Это же равносильно сдаче 
позиций! Я был как человек, который пытается удержать 
воду в сжатых ладонях — чем сильнее сжимаешь, тем 
больше она утекает.»
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Но постепенно, слушая истории других людей, 
наблюдая за своими реакциями, Паоло начал понимать 
глубинную суть этого принципа.

«Я осознал, что моя потребность всё контролировать 
была основана на страхе. Я боялся неизвестности, боялся 
боли, боялся неудачи. И парадоксально, но именно этот 
страх делал меня уязвимым.»

Поворотным моментом стала простая медитация, 
которую предложил ведущий группы. Паоло нужно было 
представить, что все его проблемы — это тяжелые камни, 
которые он несет в рюкзаке. И затем представить, как он 
снимает этот рюкзак и кладет его рядом.

«Это был момент озарения. Я физически почувствовал 
облегчение, когда вообразил, что снимаю этот груз. И вдруг 
понял — мои проблемы и моя личность — это не одно 
и то же. Я могу отпустить проблему, не теряя себя. Как 
волна может отступить, не перестав быть частью океана.»

Процесс был постепенным. Паоло начал с малого — 
позволил себе не планировать выходные, доверился 
интуиции в некоторых решениях, научился говорить «я 
не знаю» без чувства стыда.

«Самым трудным был момент, когда мне предложили 
работу, совсем не такую, как я планировал. Она была 
связана с творчеством, с общением с людьми — всем тем, 
что я считал „не своим“. Но я решил довериться процессу 
и согласился.»

Сегодня, три года спустя, Паоло руководит креативным 
отделом в компании, разрабатывающей образовательные 
программы. Но даже в новой роли он столкнулся 
с неожиданными вызовами.
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«Знаете, что удивительно? Даже в „свободной“ 
творческой среде я поначалу пытался все контролировать — 
устанавливал жесткие дедлайны, требовал точного 
следования инструкциям. Это вызывало сопротивление 
у моих сотрудников. Мне пришлось учиться новому виду 
лидерства — через доверие, а не контроль.»

Этот опыт стал для Паоло вторым уровнем отпускания.
«Я никогда не мог бы спланировать такой поворот 

в своей жизни. И знаете, что самое удивительное? Я 
обнаружил в себе таланты, о которых не подозревал. 
Отпустив контроль, я не потерял себя — я себя нашел. 
Теперь я понимаю: иногда нужно позволить волне унести 
тебя, чтобы открыть новые берега.»

Вопросы для размышления
•	 Какие качества, убеждения или привычки я держу 

в своей жизни, хотя они больше не служат моему 
благу?

•	 Что бы изменилось в моей жизни, если бы я отпу-
стил (а) эти качества?

•	 Что мешает мне стать готовым (ой) к этим измене-
ниям?

•	 Был ли в моей жизни опыт успешного отпускания 
чего-то значимого? Чему я могу научиться из этого 
опыта?

•	 Как я могу развивать состояние внутренней готов-
ности в повседневной жизни?

Практика: Ритуал речной медитации
Найдите реку или ручей (если невозможно — пред-

ставьте его). Возьмите листок бумаги и напишите то, 
от чего хотите освободиться. Сложите бумагу в кораблик. 
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Прежде чем отпустить его, произнесите: «Я благодарю 
тебя за защиту, но теперь мне нужна свобода. Я отпускаю 
тебя с любовью». Отпустите кораблик и наблюдайте, как 
течение уносит его. Если используете визуализацию, пред-
ставьте этот процесс в мельчайших деталях — от ощуще-
ния бумаги в руках до звука воды, от солнечных бликов 
на поверхности до постепенного удаления кораблика, уно-
сящего ваши старые страхи и привычки.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ: ПАРАДОКС ГОТОВНОСТИ
Готовность отпустить то, что нам мешает, — это пара-

доксальный процесс. С одной стороны, это требует нашего 
активного участия и осознанного решения. С другой — мы 
должны признать, что не всё в нашей власти, и научиться 
доверять процессу жизни, как мореплаватель доверяет 
морским течениям.

Когда мы находимся на берегу своих изменений, на-
блюдая за приливами и отливами внутренней трансфор-
мации, мы можем испытывать страх перед неизвестно-
стью. Но именно в этот момент, на границе знакомого 
и неизведанного, мы имеем возможность сделать самый 
важный выбор — отпустить берег и позволить волне пе-
ремен нести нас к новым горизонтам.

Как сказала когда-то Анаис Нин: «И пришел день, ког-
да риск оставаться сжатым в бутоне стал болезненнее, чем 
риск распуститься.»

Ваша готовность отпустить старое — это не слабость, 
а проявление глубинной мудрости. Это признание того, 
что жизнь — это постоянное изменение, постоянный 
танец между удержанием и отпусканием, между приливом 
и отливом.
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И когда вы находите в себе эту готовность, вы делаете 
решающий шаг к свободе — свободе быть тем, кем вы 
действительно являетесь, а не тем, кем вы привыкли 
себя считать. В этой свободе — ваша истинная сила, 
ваш подлинный свет, просвечивающий сквозь трещины 
прежней жизни.

Практика на неделю:
•	 Ежедневно находите хотя бы одну ситуацию, где вы 

можете практиковать отпускание контроля
•	 Ведите дневник готовности, записывая свои 

наблюдения
•	 Перед сном выполняйте короткую медитацию, 

мысленно отпуская события прошедшего дня, как 
волны, уходящие в море

•	 Найдите символ вашей готовности к изменениям 
и держите его рядом

•	 В конце недели отметьте, какие изменения вы 
заметили в своем самочувствии и отношениях 
с миром

«Отпустить — не значит потерять. Часто 
это значит обрести нечто более ценное: себя 
настоящего.» — Эхарт Толле.

aA
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ПРИНЯТИЕ 
НЕДОСТАТКОВ

Ш а г С е д ь м ой :  
У в и д е т ь в с в ои х 

н е до с тат к а х в оз м ож но с т ь 
исп  ра вл е н и я

«Смирение — это не думать о себе хуже. 
Смирение — это думать о себе меньше.»  
* Автор неизвестен

Было воскресенье, когда Мария сломалась. 
Не спонтанный всплеск эмоций — нет, это был 
методичный, почти элегантный коллапс. Она 

стояла в безупречно прибранной гостиной, держа в руках 
разбитую фарфоровую чашку, последнюю из сервиза 
ее бабушки. Капля чая, пятно на белоснежном ковре, 
и внезапно — космическая несправедливость этого 
крошечного несовершенства стала последней каплей. «Даже 
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это я не могу сделать правильно,» — прошептала она, и что-
то внутри надломилось. Через два дня она сидела напротив 
меня, с идеальной осанкой и безупречным макияжем: «Я 
знаю, что у меня есть проблема — я слишком требовательна 
к себе. Но это не худший недостаток, верно?»

В её глазах читалась усталость. Усталость от вечной 
погони за недостижимыми стандартами. Усталость 
от постоянного самоконтроля. Усталость от жизни 
в клетке собственных ожиданий.

«Расскажите мне о своих недостатках,» — попросила я.
«У меня их масса,» — быстро ответила она. — «Я иногда 

злюсь без причины, забываю перезванивать друзьям, 
ненавижу свои бедра, не могу выучить иностранные 
языки, слишком много работаю…»

Она перечисляла и перечисляла, словно повторяла 
давно заученный список обвинений. Но в её голосе не было 
принятия — только осуждение.

«А что, если бы все эти недостатки были не проблемой, 
а просто частью того, кто вы есть?» — спросила я.

Мария посмотрела на меня с недоумением. «Но разве 
не в этом смысл развития — избавляться от недостатков?»

«Развитие — это не избавление от частей себя. Это 
полное принятие себя и затем осознанное решение, что 
вы хотите изменить. Но изменение без принятия — это 
просто еще одна форма самоотвержения.»

В тот день мы начали работу по седьмому шагу — 
глубокому, искреннему принятию собственных 
недостатков, не как врагов, а как частей личности, которые 
служили определенной цели. Цели, возможно, уже 
устаревшей, но когда-то важной.
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СКРЫТАЯ СИЛА НЕСОВЕРШЕНСТВА
Когда мы отрицаем свои недостатки, мы подобны 

коллекционеру, который, обнаружив трещину 
на драгоценной вазе, прячет ее в темном шкафу, где никто 
не увидит изъяна. Но мастер кинцуги видит в трещине 
возможность: линия, заполненная золотом, станет 
не просто ремонтом — она станет историей, характером, 
уникальной красотой.

Для многих из нас недостатки — это то, что нужно 
спрятать под ковер, держать в тени, никогда не признавать. 
Мы верим, что наша ценность зависит от нашего 
совершенства. Но что, если наши несовершенства — 
именно то, что делает нас уникальными?

Седьмой шаг нашего путешествия приглашает нас 
выявить наши недостатки, понять их происхождение и их 
роль в нашей жизни, а затем — самое главное — полностью 
признать их существование. Не бороться с ними, 
не стыдиться их, а просто сказать: «Да, это часть меня.»

«Я сорвался на стажера вчера,» — признался Томас, 
нервно вертя в руках ручку. — «Из-за отчета, который 
она сделала по моему заданию. Он был… приемлемым. 
Не идеальным — формат отличался от моего, некоторые 
данные были сгруппированы иначе. Но я… я смотрел 
на этот отчет и чувствовал, будто здание рушится.» Он 
замолчал, сжав челюсти. «Я забрал проект и переделал его 
сам. Всю ночь. А сегодня узнал, что она подала заявление 
об увольнении.»

«Что вы почувствовали, когда услышали это?» — 
спросила я.
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«Облегчение,» — ответил он, и тут же отвел взгляд, 
пристыженный. — «А потом ужас от собственного 
облегчения. Кем нужно быть, чтобы радоваться, что 
молодая талантливая женщина уходит из профессии из-за 
тебя?»

Томас был коллекционером, прятавшим свои 
«треснувшие» части от мира и от себя. В нашей работе он 
постепенно становился мастером кинцуги своей жизни, 
проводя золотые линии через свои самые болезненные 
разломы.

Во время нашей работы Томас осознал: его 
сверхответственность сформировалась в детстве, когда 
он часто оставался за старшего с младшими братьями 
и сестрами, пока родители работали. Это качество помогло 
ему выжить тогда, но теперь превратилось в препятствие.

«Я не могу просто „избавиться“ от этой части себя,» — 
сказал он после нескольких сессий. — «Но я могу признать 
ее существование и найти ей более здоровое применение.»

КОГДА ПРИНЯТИЕ  
КАЖЕТСЯ НЕВОЗМОЖНЫМ

«Но если я приму свою прокрастинацию, разве я 
не перестану вообще что-либо делать вовремя?» — 
спросила Мария на одной из наших сессий, озвучивая 
страх, знакомый многим.

Этот вопрос отражает распространенное заблуждение: 
мы верим, что только самокритика и неприятие себя 
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могут мотивировать нас к изменениям. Как будто без 
внутреннего кнута мы неизбежно выберем застой.

Но вспомните момент, когда вы действительно хорошо 
справились с важной задачей. Вы были в состоянии 
внутренней войны или внутреннего мира? Большинство 
из нас достигает пика эффективности именно в состоянии 
спокойного принятия — когда мы не тратим энергию 
на самообвинения.

Принять свой недостаток не означает поднять белый 
флаг перед ним. Это значит прекратить изнурительную 
гражданскую войну внутри себя и освободить ресурсы 
для действительно важных сражений.

ПУТЕШЕСТВИЕ К СМИРЕНИЮ
Смирение часто неправильно понимают. Многие 

связывают его с самоуничижением, с мыслью «я хуже 
других.» Но истинное смирение — это честное признание 
своих слабостей без утраты осознания своей ценности.

На третьей неделе нашей работы Мария принесла 
в кабинет маленькую коробочку. «Это казалось 
символичным,» — объяснила она, открывая крышку. 
Внутри лежала брошь — старинная камея с трещиной, 
пересекающей профиль изображенной женщины. «Я нашла 
ее в шкатулке бабушки еще подростком. Тогда я спрятала 
ее подальше — думала, она испорчена. А вчера достала 
и поняла — трещина делает ее особенной. Единственной 
в своем роде.» Она приколола брошь к лацкану. «Теперь я 
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буду носить ее каждый день, когда чувствую, что начинаю 
себя осуждать.»

Путь к смирению начинается с такого переосмысления. 
Мы перестаем делить себя на «хорошие» и «плохие» части. 
Вместо этого мы начинаем видеть себя как сложное, 
многогранное существо, где каждая черта имеет свою 
историю и цель.

ДУХОВНАЯ ПРАКТИКА НЕСОВЕРШЕНСТВА
Во многих духовных традициях признание собственного 

несовершенства — не просто психологический инструмент, 
а священный акт. В христианстве это выражается через 
понятие смирения, в буддизме — через принятие 
страдания как части пути, в иудаизме — через тикун олам, 
идею о том, что мир и мы сами «треснуты» и нуждаемся 
в постоянном исцелении.

Что объединяет эти традиции — понимание, что наше 
несовершенство не случайно. Оно не ошибка творения, 

а приглашение к глубокой 
связи с собой, другими 
и таинственной силой, 
создавшей нас именно 
такими — способными 
расти через наши разломы.

Томас, выросший в ре-
лигиозной семье, но отда-
лившийся от духовности, 
нашел неожиданное уте-
шение в этой идее. «Может 
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быть, моя сверхответственность — не просто психологи-
ческий дефект,» — размышлял он. — «Может, это часть 
моего уникального пути, моя возможность научиться до-
верию на более глубоком уровне, чем многие другие.»

Эта перспектива позволила ему увидеть в своей борьбе 
не просто личную проблему, а часть чего-то большего — 
универсального человеческого опыта духовного роста 
через несовершенство.

ПРАКТИКА:  
ИНВЕНТАРИЗАЦИЯ НЕДОСТАТКОВ

Для тех, кто готов начать собственное путешествие 
к принятию себя, предлагаю практику осознанной 
инвентаризации. В отличие от традиционного списка 
недостатков, эта практика приглашает вас исследовать 
свои «несовершенства» с любопытством и состраданием.

Шаг 1: Выявление. Выделите 20—30 минут спокойного 
времени. Возьмите лист бумаги и запишите качества, 
которые вы считаете своими недостатками. Будьте честны 
с собой, но не осуждайте. Просто записывайте.

Шаг 2: Исследование происхождения. Для каждого 
недостатка задайте себе вопросы:

•	 Когда это качество впервые появилось в моей 
жизни?

•	 Какую защитную функцию оно могло выполнять?
•	 Как оно помогало мне справляться с трудностями?
Шаг 3: Переосмысление. Теперь посмотрите на каж-

дый «недостаток» через новую призму:
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•	 Есть ли ситуации, где это качество может быть 
полезным?

•	 Если бы это качество было менее выраженным, 
какая здоровая версия могла бы существовать?

•	 Если бы друг обладал этим качеством, что бы я 
сказал ему?

Шаг 4: Принятие. Для каждого недостатка напишите 
короткое утверждение принятия. Например: «Я признаю 
свою склонность к откладыванию дел. Я понимаю, что она 
возникла как защита от страха неудачи. Я принимаю эту 
часть себя и выбираю работать с ней с состраданием.»

В рамках практики «Коллекция ошибок» Мария 
начала с записи, которая далась ей особенно тяжело: «Я 
забыла о дне рождения Алексея. Пятнадцать лет дружбы, 
и я просто… забыла. Это непростительно.» Но затем, 
следуя инструкции, она заставила себя дописать строку: 
«Чему я могу научиться?» После долгой паузы она 
медленно вывела: «Может быть, я не должна удерживать 
все важные даты в голове. Возможно, использование 
календаря — это не признак плохой памяти, а проявление 
заботы о важных людях.»

Через неделю Мария показала мне свой дневник. Под 
первой записью появилось дополнение: «Поговорила 
с Алексеем. Извинилась без оправданий. Он рассмеялся 
и сказал, что сам забыл мой день рождения три года назад, 
и я даже не заметила. Мы договорились напоминать друг 
другу. Почему-то это кажется более близким, чем просто 
помнить.»
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СМИРЕНИЕ В ДЕЙСТВИИ:  
ЕЖЕДНЕВНЫЕ ПРАКТИКИ

Признание своих недостатков — это не разовое 
событие, а ежедневная практика. Вот несколько способов 
интегрировать принципы седьмого шага в повседневную 
жизнь:

1. Ежедневная проверка эго. Каждый вечер уделите 
несколько минут, чтобы отметить моменты, когда ваше эго 
брало верх. Не осуждайте, просто наблюдайте. «Сегодня я 
был раздражен, когда коллега не согласился с моей идеей. 
Я заметил, что хотел быть правым больше, чем хотел найти 
лучшее решение.»

2. Практика «Я не знаю». Сознательно практикуйте 
признание своего незнания. Когда вас спрашивают 
о чем-то, чего вы не знаете наверняка, вместо того чтобы 
импровизировать или притворяться, просто скажите: «Я 
не знаю, но могу узнать.» Это простое признание своих 
ограничений — акт смирения.

3. Медитация «Принятие всего себя» (7—10 минут).
•	 Найдите тихое место, где вас не побеспокоят. Сядьте 

удобно, выпрямив спину, но сохраняя естественное 
положение тела.

•	 Сделайте три глубоких вдоха, с каждым выдохом 
позволяя телу расслабиться чуть больше.

•	 Представьте, что ваши ладони сложены вместе перед 
грудью, образуя чашу. В этой чаше — маленький 
светящийся шар, размером с грецкий орех. Это свет 
вашей сущности.
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•	 Мысленно начните называть свои качества, 
которыми вы гордитесь, представляя, как каждое 
из них входит в этот свет, делая его ярче: «Я 
вкладываю сюда свою креативность… свою 
доброту… свою настойчивость…»

•	 Затем, сделав глубокий вдох для мужества, 
начните так же называть качества, которые 
считаете недостатками: «Я вкладываю сюда свою 
нетерпеливость… свой страх неудачи… свою 
склонность откладывать важные дела…»

•	 Наблюдайте, как свет в ваших ладонях не тускнеет, 
а становится богаче, глубже, обретает текстуру 
и сложность с каждым новым качеством.

•	 Медленно поднесите ладони к сердцу и представьте, 
как этот свет, содержащий все грани вас, 
растворяется в центре вашей груди, наполняя 
каждую клетку тела мягким сиянием.

•	 Произнесите мысленно или шепотом: «Я принимаю 
все части себя. В целостности — моя сила. 
В принятии — моя свобода.»

•	 Сделайте еще один глубокий вдох и медленно 
откройте глаза.

От самоосуждения к состраданию
Когда мы начинаем принимать наши несовершенства, 

происходит удивительная трансформация: самоосуждение 
уступает место состраданию. Мы начинаем видеть, что 
многие наши «недостатки» на самом деле — раненые части 
нас самих, нуждающиеся не в осуждении, а в понимании.

«Я всегда считал, что мои высокие стандарты — это 
добродетель, а неспособность им соответствовать — 
недостаток. Но теперь я вижу, что мои стандарты часто 
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нереалистичны. Это не значит, что я должен их полностью 
отбросить — просто уравновесить их состраданием 
к себе и другим,» — поделился Томас после нескольких 
месяцев работы.

Он начал практиковать то, что мы назвали 
«выборочным совершенством» — осознанно решая, 
какие задачи действительно требуют его высочайших 
стандартов, а где можно позволить себе и другим быть 
просто «достаточно хорошими».

Этот подход принес ему не только профессиональные 
успехи, но и личное освобождение. Он перестал жить 
в постоянном напряжении и начал наслаждаться 
процессом работы, а не только результатами.

ВОЗВРАЩЕНИЕ К ЦЕЛЬНОСТИ
Седьмой шаг нашего путешествия — это не конец, 

а скорее, поворотный момент. Признавая свои недостатки, 
мы не просто смиряемся с ними — мы начинаем процесс 
интеграции всех частей себя в более целостную личность.

«Я стала мягче к себе, но при этом более 
эффективной,» — сказала Мария через несколько 
месяцев. — «Раньше я тратила столько энергии 
на самокритику и попытки быть идеальной, что 
на настоящую работу почти ничего не оставалось. Теперь 
я просто делаю то, что нужно, без внутренней драмы.»

Это парадокс седьмого шага: принимая наши 
несовершенства, мы не становимся хуже — мы становимся 
более подлинными, более целостными и, как ни странно, 
более эффективными.

Однажды Мария пришла на сессию с чем-то, 
завернутым в мягкую ткань. «Помните мою разбитую 
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чашку?» — спросила она, осторожно разворачивая сверток. 
В ее руках была та самая чашка, но трещины теперь были 
заполнены золотистой краской, образуя изящный узор. 
«Мой первый опыт кинцуги,» — улыбнулась она. — 
«Не идеально, конечно. Но теперь, когда я пью из неё чай, я 
вспоминаю, что мои трещины тоже могут стать золотыми.»

Вопросы для размышления
— Какие качества вы считаете своими недостатками? 

Можете ли вы увидеть, как они когда-то служили защитной 
функцией?

— Есть ли в вашей жизни люди, чьи «недостатки» 
вы принимаете с легкостью? Что мешает вам проявлять 
такое же принятие к себе?

— Как изменилась бы ваша жизнь, если бы вы 
полностью приняли свои несовершенства? Что стало бы 
возможным?

— Какой «недостаток» сейчас больше всего влияет 
на вашу жизнь? Какой первый шаг вы могли бы сделать 
к его принятию?

— Как ваше отношение к собственным недостаткам 
влияет на ваши отношения с другими людьми?

Практика недели
На этой неделе я приглашаю вас на эксперимент: 

выберите один свой «недостаток» и решите полностью 
принять его на семь дней. Не пытайтесь изменить его или 
бороться с ним — просто наблюдайте его проявления 
с любопытством и без осуждения.

Каждый раз, когда вы заметите его проявление, 
скажите себе: «Это часть меня, и я принимаю ее.» Ведите 
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короткий дневник своих наблюдений — как меняются 
ваши чувства по отношению к этому качеству, как 
реагируют окружающие, что происходит, когда вы 
перестаете бороться с собой.

Через неделю пересмотрите свои записи. Вы можете 
быть удивлены, обнаружив, что качество, с которым вы 
перестали бороться, само начало трансформироваться 
в более зрелую, интегрированную версию.

«Наши трещины — это не проклятие, а дар,» — 
написал однажды мне Томас через год после окончания 
нашей работы. — «Они позволяют свету проникать внутрь 
и сиять наружу через золотые швы наших историй.»

Принятие собственных несовершенств — это 
не капитуляция перед ними, а глубокий акт самопознания 
и целостности. Это признание того, что мы — 
не разрозненный набор «хороших» и «плохих» качеств, 
а сложная, богатая мозаика опыта, где каждый фрагмент, 
даже самый темный, имеет свое место и цель.

В следующей главе мы исследуем, как это принятие 
себя открывает путь к подлинному принятию других 
и созданию глубоких, аутентичных связей.

aA
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ИСЦЕЛЯЮЩИЙ 
СПИСОК

Ш а г В о с ь м ой :  
Д е йс т ву е м н а б л а го 

ис ц е л е н и я
«Желание исправить причиненный вред 
лежит в основе нашего исцеления»

Я сидела в тихом углу кафе с блокнотом, в котором 
предстояло написать имена людей, которым я 
причинила боль. Мой наставник называл это 

«инвентаризацией отношений», но для меня это был 
момент истины — бесстрашная встреча с последствиями 
моих действий.

Снаружи шел дождь, капли стекали по стеклу, создавая 
причудливые узоры. В этих переплетающихся дорожках 
воды я вдруг увидела метафору взаимосвязанности наших 
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жизней. Как эти капли, мы встречаемся, расходимся, 
меняем течение друг друга, иногда оставляя следы боли.

СИЛА ПРИЗНАНИЯ
Восьмой шаг трансформации — составление списка 

всех людей, которым мы причинили вред, и развитие 
готовности загладить свою вину перед ними — это 
не просто упражнение в самобичевании. Это глубоко 
исцеляющий процесс, который возвращает нам контроль 
и восстанавливает нашу целостность.

В моей собственной практике работы с клиентами я 
вижу, как этот шаг освобождает от тяжести прошлого. 
Компания, пришедшая ко мне с запросом о выгорании 
сотрудников, открыла для себя, что их корпоративная 
культура была построена на непризнании ошибок и пе-
рекладывании ответственности. Внедрение культуры 
конструктивной обратной связи и возможности испра-
вить промахи полностью 
преобразило их рабочую 
среду.

Каждый список имен 
— это не перечень наших 
провалов, а карта наших 
возможностей для роста. 
Это не счет наших грехов, 
а открытие потенциала для 
исцеления — как своего 
собственного, так и других 
людей.
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Моя история:  
тропа слез и золотых нитей

В мой собственный список вошли имена, с которыми 
было связано много боли — моей и чужой. Родители, чьи 
надежды я игнорировала, погрузившись в работу, пытаясь 
построить карьеру, забывая о семейных праздниках 
и важных моментах. Мои дочери, Ила и Шани, чьи 
школьные выступления я пропустила, когда была слишком 
занята помогая другим людям. Парадокс: я стремилась 
помогать чужим семьям, пренебрегая собственной.

Помню болезненный разговор с Илой, когда ей 
было двадцать пять. Мы сидели в нашем саду, наблюдая 
за закатом, когда она внезапно спросила: «Мама, почему 
тебя никогда не было рядом, когда я получала школьные 
награды?»

Я хотела возразить, сказать, что это не так, что я помню 
каждое ее достижение. Но в тот момент правда ударила 
меня, как волна — я действительно пропустила многие 
важные моменты, оправдываясь чрезмерной занятостью 
и необходимостью обеспечивать семью.

«Знаешь, Ила,» — ответила я после долгой паузы, — 
«я думала, что делаю все правильно, строя карьеру 
и обеспечивая нашу семью. Но сейчас я вижу, что упустила 
то, что нельзя вернуть — твои особенные моменты. И мне 
очень жаль.»

С Шани разговор состоялся позже, когда мы вместе 
перебирали старые фотографии. «Забавно,» — сказала 
она, указывая на групповой снимок с ее танцевального 
выступления, — «я всегда искала тебя в зрительном зале, 
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даже когда знала, что тебя нет.» Эти слова пронзили мое 
сердце.

В список вошел и мой супруг, который годами нес 
на себе основную ответственность за семью, пока я 
была поглощена работой. Я вспомнила, как он однажды, 
уставший после долгого дня, накрыл праздничный стол 
ко дню рождения Шани, пока я задерживалась на рабочей 
встрече. Когда я наконец вернулась домой, праздник уже 
заканчивался. «Ничего,» — сказал он тогда, убирая остатки 
торта, — «мы же понимаем, насколько важна твоя работа.» 
В его голосе не было упрека, только усталость, и это делало 
мою вину еще острее.

Каждое имя в моем списке становилось каплей, 
стекающей по стеклу моей жизни, оставляя след. 
Но с каждым именем приходило и освобождение — 
признание реальности делало меня сильнее, а не слабее.

От списка к готовности:  
алхимия исцеления

Просто составить список — недостаточно. Настоящая 
трансформация начинается, когда мы развиваем 
готовность загладить причиненный вред. Эта готовность — 
как золотая нить, которой мы начинаем сшивать разрывы 
в ткани отношений.

Многие ошибочно полагают, что для этого нужно, 
чтобы другой человек нас простил. Но истинная цель — 
восстановление нашей собственной целостности через 
признание ответственности за свои действия. Прощение — 
это дар, который другой человек может дать или не дать; 
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наша задача — сделать все, что в наших силах, чтобы 
исправить ситуацию, независимо от реакции другого.

В своей работе с людьми я часто использую метафору 
«незавершенных гештальтов» — неразрешенных 
ситуаций, которые продолжают влиять на нас, даже когда 
мы пытаемся о них забыть. Эти эмоциональные долги 
тяжелым грузом лежат на нашем подсознании, истощая 
нашу энергию и блокируя доступ к внутренним ресурсам.

Практические инструменты  
для составления списка

Как же составить этот жизненно важный список 
и развить готовность к исправлению? Вот несколько 
проверенных практик:

1. Медитация открытого сердца.
Перед тем как приступить к составлению списка, 

найдите тихое место. Закройте глаза и положите руку 
на сердце. Сделайте несколько глубоких вдохов. С каждым 
выдохом представляйте, как ваше сердце раскрывается, 
становится способным видеть правду без самозащиты или 
самообвинения. Позвольте образам людей, отношения 
с которыми были омрачены вашими поступками, свободно 
приходить в ваше сознание.

2. Метод концентрических кругов.
Представьте себя в центре круга. Первый круг 

вокруг вас — это самые близкие люди: семья, партнеры. 
Второй круг — друзья и коллеги. Третий — знакомые 
и сообщества. Методично рассмотрите каждый круг, 
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задавая себе вопрос: «Кому в этом круге я причинил вред 
своими словами, действиями или бездействием?»

3. Вопросы для честной рефлексии.
Для каждого человека в вашем списке ответьте 

на следующие вопросы:
•	 Что конкретно я сделал или не сделал?
•	 Какие чувства это могло вызвать у другого человека?
•	 Какие мои качества или страхи стояли за этим 

поступком?
•	 Что я могу сделать, чтобы исправить ситуацию?
•	 Что мне мешает быть готовым загладить вину?

4. Тест на готовность.
Представьте, что вы уже предприняли шаги 

к исправлению ситуации с этим человеком. Обратите 
внимание на физические ощущения в теле. Чувствуете ли 
вы облегчение? Или напряжение и сопротивление? 
Эти телесные сигналы часто говорят о нашей истинной 
готовности или неготовности.

От готовности к действию:  
мосты через пропасть

Готовность — это внутреннее решение, которое затем 
должно воплотиться в конкретные действия. Но между 
признанием необходимости что-то исправить и реальными 
шагами часто лежит пропасть страха и неуверенности.

В моем случае первым шагом стал глубокий разговор 
с мужем. Однажды вечером, когда дети уже спали, я 
просто сказала: «Мне нужно кое-что обсудить с тобой.» 
Помню, как дрожали мои руки, когда я наливала нам 
чай. «Я осознала, сколько раз я подводила тебя, сколько 
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обязанностей перекладывала на твои плечи из-за своей 
работы. Я хочу признать, что была несправедлива, и хочу 
начать все исправлять.»

Он смотрел на меня долгим взглядом, а потом 
произнес: «Знаешь, мне иногда было очень тяжело. Но я 
всегда верил, что ты делаешь то, что должна делать.» В его 
глазах не было упрека, только понимание, и это сделало 
мое признание еще более значимым.

С Илой и Шани все было сложнее. Мы встретились 
в семейном ресторане, где когда-то праздновали их 
дни рождения. «Девочки,» — начала я, чувствуя, как 
перехватывает горло, — «я хочу поговорить о времени, 
которое мы потеряли. О моментах, когда меня не было 
рядом.»

Ила сразу стала защищать меня: «Мама, ты делала 
все, что могла. Мы понимаем.» Но я остановила ее: «Нет, 
позволь мне сказать это. Я выбирала работу вместо ваших 
важных моментов. И хотя я не могу вернуть это время, я 
хочу, чтобы вы знали — я осознаю свою ошибку и глубоко 
сожалею о ней.»

Шани, всегда более эмоциональная, не сдержала слез. 
«Знаешь, что было хуже всего? Не то, что тебя не было, а то, 
что мы не могли об этом говорить. Как будто мы должны 
были делать вид, что все в порядке.»

Этот разговор стал началом нового этапа в наших 
отношениях — более честного, более глубокого.

Важные принципы  
на пути исправления

В работе с восьмым шагом важно помнить несколько 
ключевых принципов:
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1. Стремитесь к исправлению, а не к прощению.
Наша задача — сделать все возможное, чтобы исправить 

ситуацию, а не получить прощение как разрешение 
не чувствовать себя виноватыми. Прощение может прийти 
или не прийти — это выбор другого человека.

2. Уважайте границы.
Иногда лучший способ загладить вину — уважать 

желание человека не иметь с вами контакта. Письмо 
с извинениями, отправленное через третье лицо, или 
благотворительное пожертвование от их имени могут 
быть более уместными формами возмещения, чем прямой 
контакт.

3. Будьте конкретны.
Вместо обобщенного «Прости меня за все» четко 

обозначьте, за что именно вы берете ответственность: «Я 
хочу извиниться за то, что не поддержал тебя, когда ты 
потерял работу».

4. Избегайте оправданий.
Фразы, начинающиеся с «Я поступил так, потому 

что…» часто воспринимаются как попытка уклониться 
от ответственности. Лучше сказать: «Я сделал это, и теперь 
вижу, как это причинило тебе боль».

ТРАНСФОРМАЦИЯ ЧЕРЕЗ ПРИЗНАНИЕ
Когда мы полностью признаем свою роль в причинении 

вреда другим и развиваем искреннюю готовность 
исправить ситуацию, происходит глубокая внутренняя 
трансформация.
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Я ощутила это на собственном опыте. После 
завершения работы со своим списком я почувствовала, как 
с плеч спал невидимый груз, который я носила годами. Моя 
энергия, раньше уходившая на поддержание защитных 
механизмов, отрицание и самооправдание, теперь стала 
доступна для творчества и подлинной связи с другими.

Один из моих клиентов, высокопоставленный 
руководитель, признался, что после составления 
своего списка и начала процесса возмещения впервые 
за десятилетие избавился от хронической бессонницы. 
«Оказывается, я не мог уснуть, потому что моя совесть 
никогда не спала», — сказал он.

РИТУАЛ ЗАВЕРШЕНИЯ
После работы с вашим списком важно символически 

завершить этот этап, признавая, что это не конечная точка, 
а начало нового пути.

Я рекомендую провести небольшой ритуал. Зажгите 
свечу и перечитайте свой список. Для каждого имени 
произнесите вслух: «Я признаю вред, который причинил (а) 
[имя], и готов (а) сделать все возможное, чтобы исправить 
это». Затем закройте глаза и представьте, как золотой 
свет исцеления начинает заполнять трещины в ваших 
отношениях, превращая их в золотые швы кинцуги.

Вопросы для размышления:
•	 Какие эмоции возникают у вас при мысли 

о составлении списка людей, которым вы 
причинили вред?

•	 С кем вам труднее всего признать, что вы нанесли 
вред? Почему?
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•	 Какие защитные механизмы вы используете, чтобы 
не видеть свою роль в причинении боли другим?

•	 Что для вас означает истинное возмещение ущерба?
•	 Как вы различаете чувство здоровой 

ответственности и болезненное чувство вины?

Практика:  
Создание исцеляющего списка

Шаг 1: Найдите тихое, комфортное место, где вас 
не побеспокоят. Возьмите блокнот и ручку.

Шаг 2: Начните со спокойного дыхания. С каждым 
вдохом впускайте готовность видеть правду, с каждым вы-
дохом отпускайте страх перед ней.

Шаг 3: Начните составлять список, двигаясь от ближ-
него круга (семья, партнеры) ко все более дальним (друзья, 
коллеги, знакомые, случайные встречи).

Шаг 4: Для каждого человека запишите:

•	 Конкретное действие или бездействие, которым вы 
причинили вред

•	 Ваше понимание того, как это могло повлиять 
на человека

•	 Предполагаемый способ возмещения вреда
Шаг 5: Отметьте рядом с каждым именем свою готов-

ность к возмещению по шкале от 1 до 10, где 1 — полное 
отсутствие готовности, а 10 — абсолютная готовность.

Шаг 6: Для имен с низкими баллами готовности иссле-
дуйте, что мешает вам быть готовыми. Запишите эти пре-
пятствия.
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Шаг 7: Выберите одного человека из списка, с кем вы 
наиболее готовы начать процесс возмещения, и составьте 
конкретный план действий.

Принцип взаимного обмена 
и восстановления баланса

Исследования убедительно показывают: люди стре-
мятся к восстановлению равновесия в отношениях. Ког-
да мы нарушаем этот баланс, причиняя вред, возникает 
эмоциональное напряжение — не только у пострадавшей 
стороны, но и у нас самих. Это напряжение требует разре-
шения.

Составление списка и последующее возмещение ущер-
ба активирует мощный механизм, известный как «прин-
цип последовательности». Взяв на себя обязательство 
исправить ситуацию и сделав первый шаг (составление 
списка), мы с гораздо большей вероятностью завершим 
процесс. Наш мозг стремится к согласованности между 
нашими намерениями и действиями.

Интересно, что процесс возмещения ущерба действует 
как форма социальной валидации — еще один ключевой 
принцип влияния. Когда мы публично признаем свою от-
ветственность, мы не только восстанавливаем отношения 
с конкретным человеком, но и подтверждаем свою при-
надлежность к сообществу людей, уважающих моральные 
стандарты.

Наконец, исследования показывают: те, кто регулярно 
занимается такой «моральной инвентаризацией», демон-
стрируют значительно более высокие показатели благопо-
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лучия, устойчивости к стрессу и способности формировать 
здоровые отношения. В конечном счете, возмещение ущер-
ба — это не просто этический императив, но и мощный ин-
струмент преобразования нашей собственной жизни.

Дождь за окном кафе к тому времени прекратился. 
Солнечные лучи, пробиваясь сквозь облака, создавали 
на мокром стекле радужные узоры. Я закрыла блокнот 
со списком имен, ощущая в сердце странное сочетание 
грусти и надежды. Впереди был долгий путь возмещения, 
но я уже чувствовала себя более целостной, просто при-
знав правду о своих поступках.

Так и в вашей жизни — пусть каждое имя в вашем 
списке станет не только напоминанием о прошлых ошиб-
ках, но и возможностью для трансформации, для превра-
щения трещин в золотые швы исцеленных отношений.

aA
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	 9
ИСЦЕЛЕНИЕ 
ПРОШЛЫХ РАН

Ш а г Д е вя т ы й :  
Л и ч но в оз м е щ а е м 

п р и ч и н е н н ы й у щ е р б
«Истинная храбрость — это признать, 
где мы были неправы, и сделать шаги 
к исправлению.»

Дневник дрожал в руках Софии. Кожаная обложка, 
потертая на углах, хранила тайны, которые никогда 
не предназначались для её глаз. «Я не должна 

этого делать», — шептал голос совести, но её пальцы уже 
открывали первую страницу. Неровный почерк дочери, 
такой знакомый и вместе с тем чужой, бросался в глаза: 
«Иногда мне кажется, что я никогда не буду достаточно 
хороша для мамы…»
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Два месяца спустя София, успешный архитектор, при-
выкшая контролировать каждую линию в своих проектах, 
сидела в нашей группе с выражением человека, чей иде-
ально спроектированный мир рухнул до основания.

«Я здесь, потому что больше не могу нести это бре-
мя,» — произнесла она, пальцы её побелели от напряжения, 
с которым она сжимала подлокотники кресла. «Двадцать 
лет я проектировала здания, способные выдержать земле-
трясения, но так и не научилась строить отношения, доста-
точно гибкие, чтобы выдержать эмоциональные бури.»

София всегда гордилась своей безупречной репутаци-
ей в профессиональной сфере. В её проектах не было места 
ошибкам — каждая деталь проверялась трижды, каждый 
расчет был выверен до миллиметра. Этот же подход она 
переносила и на воспитание своей дочери Лизы, теперь 
уже двадцатилетней студентки, которая едва поддержива-
ла с матерью связь.

«Помню один случай,» — голос Софии дрогнул, — 
«Лизе было тринадцать, она готовилась к школьному кон-
церту. Я слышала, как она играет на пианино ту же пьесу 
снова и снова. Войдя в комнату, я увидела ноты, исчеркан-
ные карандашом — она отмечала свои ошибки. „Хороший 
подход,“ — сказала я, — „но ты всё еще играешь неидеаль-
но этот пассаж.“ И я показала ей, как надо. А потом я заме-
тила… заметила, как свет в её глазах погас. Сейчас я пони-
маю — она хотела показать мне свой прогресс, а я указала 
на недостатки.»

София провела рукой по волосам, собираясь с мыслями.
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«Но настоящая трещина появилась позже. Когда Лизе 
было пятнадцать, она пережила болезненный разрыв 
с первой любовью и впала в депрессию. Вместо поддержки 
я… я предложила ей „логическое решение“.»

София сглотнула комок в горле и продолжила: «Я 
до сих пор слышу свои слова: „Лиза, тебе нужно перестать 
драматизировать. В жизни будет множество таких разоча-
рований, нужно научиться справляться с ними рациональ-
но. Возьми себя в руки.“ Я даже составила для неё список 
дел, чтобы „отвлечься от эмоций“ — дополнительные за-
нятия математикой, подготовка к тестам… Боже, я думала, 
что учу её быть сильной.»

София замолчала, её плечи поникли.
«А на самом деле я научила её, что её чувства не имеют 

значения. Что быть уязвимой — значит быть слабой. Что 
эмоции нужно „решать“, а не проживать.»

Момент Пробуждения
«Два месяца назад я нашла её дневник, который она 

забыла, когда приезжала на выходные,» — продолжила 
София. «Я знаю, что не должна была его читать, но что-то 
заставило меня открыть его.»

София закрыла глаза, будто вновь видя те страницы 
перед собой.

«Там было написано: „Иногда я представляю, что слу-
чится, если я сломаю руку или заболею чем-то серьез-
ным — может быть, тогда мама наконец увидит меня, 
а не мои достижения. Может быть, тогда я получу разре-
шение быть просто человеком, а не проектом, который 
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вечно нуждается в улучшении.“ И еще: „Я так устала при-
творяться идеальной. Я строю стены даже с друзьями, по-
тому что боюсь, что если они увидят настоящую меня, то 
отвернутся, как мама.“»

София оторвала взгляд от пола и посмотрела на груп-
пу. Её глаза блестели от слез.

«Последнее, что она написала, ударило меня сильнее 
всего: „Иногда я думаю, что самое страшное — это стать 
как мама. Такой же идеальной снаружи и такой же пустой 
внутри, неспособной ни любить по-настоящему, ни быть 
любимой.“»

София сделала глубокий вдох. «В тот момент я уви-
дела не просто трещину в наших отношениях. Я увидела 
разлом, пропасть. И осознала, что сама её создала, камень 
за камнем, критикой за критикой, требованием за требо-
ванием.»

Внутренняя Борьба
«Но знаете, что самое сложное?» — продолжила Со-

фия после паузы. «Часть меня сопротивлялась этому 
осознанию. Этот голос внутри твердил: „Ты хотела для 
неё лучшего. Ты учила её выживать в этом безжалостном 
мире. Посмотри, как тебя критиковали на работе — разве 
не твоя стойкость помогла добиться успеха?“»

София невесело усмехнулась. «Мне понадобилась не-
деля мучительной внутренней борьбы, чтобы признаться 
самой себе: я перенесла на дочь все те ожидания и требо-
вания, которые моя мать когда-то обрушивала на меня. 



114	 Свет сквозь трещины

Я не защитила Лизу от этого цикла перфекционизма — я 
стала его проводником.»

Путь к Исцелению
«После этого осознания я решила сделать то, что ни-

когда не делала раньше,» — голос Софии окреп. «Не изви-
няться расплывчато, не оправдываться, не объяснять свои 
намерения. А честно признать свою вину и предпринять 
конкретные шаги, чтобы исправить причиненный вред.»

«Я написала Лизе письмо — самое честное письмо 
в моей жизни. Я написала всё — как я замечала только её 
недостатки, игнорируя её успехи. Как я превратила нашу 
связь в систему оценок и требований. Как я никогда не да-
вала ей безопасного пространства для выражения эмоций.»

София достала из сумки сложенный лист бумаги.
«Вот часть того, что я написала: „Лиза, я не прошу про-

щения, потому что не имею права его требовать. Я лишь 
хочу, чтобы ты знала — я 
вижу боль, которую причи-
нила. Я вижу, как моя не-
способность принять соб-
ственное несовершенство 
отравила наши отношения. 
Я готова слушать о той боли, 
которую причинила, гото-
ва учиться видеть и прини-
мать тебя такой, какая ты 
есть, а не такой, какой я пы-
талась тебя сделать.“»
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Три недели после отправки письма были наполнены 
мучительным ожиданием. «Каждый звонок телефона за-
ставлял моё сердце замирать,» — призналась София. «Я 
боялась, что она отвергнет мою попытку исправить ситу-
ацию, и в то же время знала, что у неё есть полное право 
это сделать.»

Когда Лиза наконец позвонила, разговор был напря-
женным и болезненным. «Она плакала,» — вспоминала 
София, её голос дрожал. «И я тоже плакала. Впервые мы 
плакали вместе, а не порознь. Она рассказала мне о годах, 
проведенных в попытках заслужить мою любовь, о том, 
как научилась скрывать свои настоящие чувства и интере-
сы, потому что они не соответствовали моему представле-
нию о „правильном пути“.»

«В какой-то момент разговора я почувствовала, как 
прежние защитные механизмы снова включаются — мне 
захотелось перебить её, объяснить, оправдаться. Но я за-
ставила себя просто дышать и слушать. Это было самое 
трудное, что я когда-либо делала — и самое необходимое.»

«Мы начали с малого,» — продолжила София. «Еже-
недельные звонки, в которых я училась тому, чего никог-
да не умела: слушать без оценки, признавать её чувства, 
не пытаясь их „исправить“, говорить открыто о своих соб-
ственных эмоциях и уязвимости.»

Были и срывы. «Однажды во время разговора о её пла-
нах на будущее я снова начала давать „рациональные сове-
ты“, пока не заметила знакомое отстраненное выражение 
на её лице. Я остановилась на полуслове и сказала: „Про-
сти, я снова это делаю, да? Старые привычки трудно иско-
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ренить. Что бы ты хотела от меня сейчас?“ И она ответила: 
„Просто спроси, чего хочу я, и выслушай, не перебивая.“ 
Это был момент прорыва для нас обеих.»

Через полгода София и Лиза начали совместную те-
рапию. «Мы до сих пор работаем над исцелением,» — 
сказала София, и на этот раз её улыбка была подлинной. 
«Но теперь, когда я вижу трещину между нами, я замечаю 
и тонкую нить золота, которая начинает соединять края. 
Это золото нашей общей правды, нашей новой способно-
сти быть уязвимыми друг с другом.»

Девятый Шаг: От Признания к Действию
История Софии иллюстрирует могущественный прин-

цип: простого осознания наших ошибок недостаточно — 
необходимы конкретные действия для исцеления нанесен-
ных ран. Этот принцип формирует основу девятого шага 
преобразования: лично возмещать причиненный ущерб 
везде, где это возможно, кроме тех случаев, когда это мо-
жет повредить другим людям.

Этот шаг требует не только храбрости признать свои 
ошибки, но и мудрости выбрать правильный путь для их 
исправления. Он создает мост между осознанием и дей-
ствием, между раскаянием и исцелением.

АНАТОМИЯ ВОЗМЕЩЕНИЯ УЩЕРБА
Настоящее возмещение ущерба выходит далеко 

за рамки простого «извини». Это глубокий процесс, вклю-
чающий несколько критических элементов:
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•	 Полное признание — Честное признание 
конкретного вреда, который был причинен, без 
минимизации или оправданий.

•	 Принятие ответственности — Признание своей 
роли без переноса вины на обстоятельства или 
других людей.

•	 Эмпатическое слушание — Готовность услышать 
о боли, которую вы причинили, без защитной 
реакции.

•	 Конкретные действия — Шаги по исправлению 
ситуации, которые демонстрируют изменение 
поведения, а не просто намерения.

•	 Измененное поведение — Долгосрочное 
обязательство действовать иначе в будущем.

Когда Возмещение Требует Мудрости
Важно понимать, что не все ситуации требуют прямо-

го возмещения. Иногда наши попытки исправить причи-
ненный вред могут привести к дополнительным травмам. 
Вот когда следует проявлять особую осторожность:

•	 Когда контакт может причинить больше вреда, чем 
пользы

•	 Когда пострадавший ясно дал понять, что не желает 
общения

•	 Когда прямое возмещение может затронуть 
благополучие других людей

•	 Когда время возмещения не подходит из-за 
продолжающегося кризиса
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В таких случаях «косвенное возмещение» может быть 
более подходящим: изменение собственного поведения, 
работа над собой, помощь другим в похожей ситуации, 
или символические акты, направленные на исцеление, 
даже если пострадавший никогда не узнает о них.

Золотые Швы:  
Трансформация Через Возмещение

Процесс возмещения ущерба подобен созданию зо-
лотого шва — он не просто «ремонтирует» отношения, 
но часто преобразует их в нечто более глубокое и прочное. 
Когда мы имеем мужество признать свои ошибки и пред-
принять конкретные шаги для исправления, мы создаем 
возможность для новой формы связи, основанной на под-
линности и взаимном уважении.

Золотой шов образуется из:

•	 Взаимной уязвимости
•	 Обновленного понимания
•	 Глубокого слушания
•	 Совместного исцеления
•	 Рождения новых отношений из пепла старых

Практика:  
Подготовка к Возмещению Ущерба

Упражнение 1: Карта Ущерба и Возмещения
•	 Выберите отношения, которые нуждаются 

в исцелении.
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•	 Создайте таблицу с тремя колонками:
1.	 Конкретные действия/слова, которыми я 

причинил вред
2.	 Вероятные последствия для другого человека
3.	 Возможные способы возмещения

•	 Будьте конкретны в первой колонке: не «я был плохим 
родителем», а «я критиковал каждое достижение, 
вместо того чтобы праздновать успехи».

•	 Во второй колонке практикуйте эмпатию: как мои 
действия повлияли на этого человека?

•	 В третьей колонке предложите конкретные, 
измеримые действия по исправлению.

Упражнение 2: Письмо Возмещения
Составьте письмо человеку, которому вы причинили 

вред, следуя этой структуре:

•	 Признание: «Я осознаю, что я…» (конкретно о том, 
что вы сделали)

•	 Эмпатия: «Я понимаю, что это заставило тебя 
чувствовать…» (попытка понять их опыт)

•	 Ответственность: «Я полностью принимаю 
ответственность за…» (без оправданий)

•	 Действие: «Вот что я делаю/буду делать, чтобы 
исправить…» (конкретные шаги)

•	 Обязательство: «В будущем я обязуюсь…» (как вы 
изменитесь)
Примечание: Не обязательно отправлять это письмо 

сразу или вообще. Иногда сам процесс написания может 
дать ясность о следующих шагах.
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Упражнение 3: Внутренний Совет
Перед тем как предпринимать действия по возмеще-

нию ущерба, проведите внутреннюю консультацию:
•	 Сядьте в спокойном месте и закройте глаза.
•	 Представьте встречу внутреннего совета из трех 

«консультантов»:
•	 Голос Мудрости: спросите, является ли возмещение 

ущерба безопасным и полезным для всех.
•	 Голос Эмпатии: спросите, что действительно нужно 

другому человеку для исцеления.
•	 Голос Честности: спросите, действительно ли ваши 

намерения чисты.
•	 Запишите полученные ответы и используйте их как 

руководство.

От Разлома к Золотому Шву:  
Применение Принципов 
Последовательного Преобразования

Исследования социального влияния демонстрируют 
мощный поведенческий принцип: когда мы публично бе-
рем на себя обязательство, наша приверженность этому 
действию значительно возрастает. Именно этот механизм 
делает процесс возмещения ущерба таким эффективным 
инструментом трансформации. Когда мы открыто призна-
ем причиненный вред и предпринимаем конкретные шаги 
по его исправлению, мы не просто восстанавливаем отно-
шения — мы создаем когнитивную и поведенческую осно-
ву для долгосрочных изменений.

СИЛА ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ В ДЕЙСТВИИ
Практика возмещения ущерба активирует то, что специ-

алисты называют «принципом внутренней последователь-



	 Глава 9: Исцеление прошлых ран	 121

ности». Когда мы совершаем конкретные действия по ис-
правлению ситуации, наш мозг начинает воспринимать нас 
как людей, способных брать ответственность и исправлять 
ошибки. Этот обновленный внутренний образ становится 
мощным мотиватором для дальнейшего роста.

Истории людей, регулярно практикующих девятый 
шаг — личное возмещение ущерба — раскрывают пораз-
ительную закономерность: те, кто находит в себе смелость 
признавать ошибки, обнаруживают позитивные измене-
ния в своей жизни:

•	 Значительно повышенную способность к эмпатии
•	 Улучшенные навыки эмоциональной регуляции
•	 Более стабильные и здоровые межличностные 

отношения
•	 Снижение уровня негативных эмоций, включая 

вину и стыд
 
В следующей главе мы исследуем, как 
интегрировать эти принципы в ежедневную 
практику, создавая устойчивый фундамент 
для непрерывного роста и преобразования.

aA
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Ш а г Д е с я т ы й : 

Т ра нсф  орм а ц и я  
ра зби т ого п р ош лого 
в ц е ло с т н у ю ж изн ь

«Продолжаем самоанализ и, ĸогда допусĸаем 
ошибĸи, сразу признаем это.»

Исследования в области способности мозга ме-
няться показывают удивительный факт: когда 
мы последовательно практикуем осознанность, 

наш мозг буквально перестраивает свои нейронные свя-
зи. Данные, собранные в Гарвардской медицинской школе, 
демонстрируют, что всего восемь недель регулярной прак-
тики осознанности приводят к измеримому увеличению 
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плотности серого вещества в областях мозга, отвечающих 
за обучение, память и эмоциональную регуляцию.

В контексте нашего десятого шага это означает, что 
каждый раз, когда мы останавливаемся, наблюдаем свои 
реакции и делаем осознанный выбор, мы не просто справ-
ляемся с конкретной ситу-
ацией — мы фактически 
перепрограммируем свой 
мозг на более адаптивные 
реакции в будущем.

Согласно принципу со-
циального доказательства, 
люди, окружающие нас, 
скорее всего, также нач-
нут реагировать на основе 
осознанности, если будут 
регулярно видеть это поведение с нашей стороны. Когда 
Анна выбрала осознанный ответ вместо реактивного, она 
не только изменила динамику этого конкретного взаимо-
действия с Марком, но и заложила основу для новой куль-
туры коммуникации в их рабочих отношениях.

Принцип последовательности объясняет, почему еже-
дневная инвентаризация и немедленное признание оши-
бок так эффективны. Когда мы публично (даже если «пу-
блика» — это один человек) признаем ошибку, мы создаем 
психологическое обязательство действовать более осоз-
нанно в будущем. Это обязательство становится частью 
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нашей самоидентификации, и мы с гораздо большей веро-
ятностью будем соответствовать ему в дальнейшем.

Практические исследования показывают, что люди, 
которые регулярно признают свои ошибки и берут на себя 
ответственность за них, воспринимаются окружающими 
как более компетентные и достойные доверия, вопреки 
распространенному страху, что признание ошибок под-
рывает авторитет. Это объясняет, почему откровенный 
ответ Анны вызвал не потерю уважения, а благодарность 
и укрепление рабочих отношений.

Как показывает история Анны, ключевой момент вы-
бора часто занимает лишь доли секунды — паузу между 
стимулом и реакцией. Однако именно в этой микроско-
пической паузе заключен весь потенциал нашей свободы 
и трансформации.

Исследования в Стэнфордском университете демон-
стрируют, что люди, которые внедрили паузу осознанно-
сти в свой повседневный репертуар реагирования, демон-
стрируют на 43% большую способность регулировать свои 
эмоциональные реакции и на 27% снижают уровень кон-
фликтности в межличностных отношениях.

Применяя десятый шаг на практике, помните о шести 
ключевых принципах влияния на собственное поведение:

•	 Принцип малых шагов: Начинайте с коротких, 
2—3 минутных периодов осознанности несколько 
раз в день.
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•	 Принцип триггерной привязки: Связывайте прак-
тику самоанализа с устоявшимися привычками 
(например, перед чисткой зубов вечером).

•	 Принцип визуализации: Заранее представляйте 
себя останавливающимся и выбирающим осознан-
ную реакцию в сложных ситуациях.

•	 Принцип социальной поддержки: Найдите едино-
мышленника для регулярного обмена опытом при-
менения десятого шага.

•	 Принцип измеримых результатов: Ведите простую 
статистику своих осознанных реакций и автомати-
ческих реакций, отмечая прогресс.

•	 Принцип преднамеренного дефицита: Выбирайте 
одну конкретную ситуацию в день, в которой обя-
зуетесь практиковать осознанность, вместо попыт-
ки быть осознанным постоянно.

Как показало исследование с сотнями людей, про-
ходивших курс личностного роста, именно способность 
к ежедневному самоанализу и немедленному признанию 
ошибок оказалась самым надежным предсказателем дли-
тельных позитивных изменений во всех сферах жизни — 
от карьеры до интимных отношений.

Десятый шаг — это не просто очередная самопомощь. 
Это фундаментальный сдвиг в том, как мы взаимодей-
ствуем с самими собой и миром. Это решение жить созна-
тельно, а не реактивно. И как показывают данные — это 
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решение, которое открывает путь к подлинно целостной, 
аутентичной и наполненной жизни.

В следующей главе мы исследуем, как 
ежедневная практика осознанности 
создает основу для глубокой духовной 
связи и интуитивного руководства, 
которые становятся доступны нам через 
одиннадцатый шаг нашего путешествия 
к цельности.

aA
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к о с озн а н но с т и
«Ищите не то, что хотите найти во вне, 
а то, что можете услышать в тишине своего 
сердца.»

Когда первые лучи солнца ещё только готовятся кос-
нуться горизонта, в эти тихие минуты медитации пе-
ред Розой возникают четыре силуэта, четыре самых 

дорогих сердцу воспоминания. Она видит хрупкие черты 
своей первой дочери — ребенка, которого судьба позво-
лила ей выносить, но не подарила возможности прижать 
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к груди; малышку унесли медики, а Роза покинула родиль-
ное отделение с пустыми объятиями и осколками надежд. 
Затем появляется образ Бени, её сына с необыкновенным, 
проницательным взглядом, словно видевшим истинную 
суть вещей за пеленой повседневности — двадцать два 
года его присутствия в мире оставили неизгладимый след 
в её душе. Третий призрак её памяти — это маленький сын, 
чей жизненный путь оборвался всего через три дня после 
рождения, и Роза вновь оказалась одна, с медицинскими 
документами вместо ребенка в руках. Завершает этот мол-
чаливый хоровод самая младшая дочь, чье последнее ды-
хание растворилось в материнских объятиях из-за пнев-
монии, которую врачи не сумели вовремя распознать.

ТИШИНА В МИРЕ ШУМА
Современный мир редко дарит нам тишину. Посто-

янный поток информации, уведомлений, звонков и сооб-
щений создает непрерывный фоновый шум, от которого 
сложно укрыться. Этот внешний хаос отражается и вну-
три нас: беспокойные мысли, непрерывный внутренний 
диалог, анализ прошлого и беспокойство о будущем.

«Большинство людей никогда не слышат голоса своей 
души,» — говорит Роза своим клиентам. «Они настолько 
заняты прислушиванием к внешнему шуму и внутренне-
му критику, что тихий, мудрый голос внутри них остается 
неуслышанным.»

«После потери каждого ребенка я проходила через осо-
бую форму ада,» — голос Розы становится тише, когда она 
касается этих воспоминаний. «Когда я вышла из роддома 
без своей первой дочки, люди отводили глаза, не зная, что 
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сказать. После смерти Бени я кричала в подушку ноча-
ми, чтобы соседи не вызвали полицию. Когда я потеряла 
третьего малыша, я онемела, словно меня заморозили из-
нутри. А когда моя последняя дочь умерла прямо у меня 
на руках… После этого я перестала верить в какой-либо 
смысл или порядок во вселенной.»

Она делает паузу, собираясь с мыслями. «Когда я впер-
вые попыталась медитировать, моя голова была подобна 
клетке с дикими зверями — обвинения, гнев, вина, вопли 
„почему именно мои дети?“ разрывали меня изнутри. Я 
не могла высидеть и минуты — каждый вдох был пыткой. 
Однажды я даже разбила зеркало в ванной, не в силах вы-
нести тишину и собственное отражение.»

Затем Роза показывает небольшой деревянный ящик 
на полке: «Здесь хранятся четыре предмета — игрушеч-
ный солдатик Бени, крошечный носочек моей первой до-
чери, который медсестра тайком вложила мне в руку перед 
выпиской, больничный браслет моего третьего малыша 
и любимый плюшевый заяц моей младшей дочери, кото-
рый всё ещё хранит её запах. Много лет я не могла прикос-
нуться к этому ящику. Теперь каждое утро я открываю его 
перед медитацией. Это мой ритуал перехода из мира форм 
в мир сущности, где, я верю, мои дети все еще существуют, 
просто иначе.»

МОЛИТВА КАК СЛУШАНИЕ
Одиннадцатый шаг на пути трансформации связан 

именно с этим — с установлением постоянной, осознан-
ной связи с внутренней мудростью через практику молит-
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вы и медитации. Но что значит молиться в современном 
контексте?

«Молитва — это не столько разговор, сколько слуша-
ние,» — объясняет Роза. «Многие представляют молитву 
как монолог, список просьб или благодарностей. Но ис-
тинная молитва начинается, когда заканчиваются слова. 
Когда мы создаем внутреннее пространство, достаточно 
тихое, чтобы услышать ответ.»

Интересно, что этот подход находит подтверждение 
не только в духовных традициях, но и в современной ней-
ронауке. Исследования показывают, что регулярная прак-
тика медитативной молитвы изменяет активность мозга, 

усиливая связи в областях, 
отвечающих за самосозна-
ние, сострадание и эмоцио-
нальную регуляцию.

«Когда мы создаем вре-
мя и пространство для ти-
шины, мы фактически пере-
настраиваем нашу нервную 
систему,» — говорит Роза. 
«Мы учимся отделять себя 
от потока реактивных мыс-
лей и эмоций, создавая на-
блюдающее сознание — тот 

внутренний центр, который позволяет нам реагировать 
осознанно, а не автоматически.»

«Я должна признаться в том, о чем редко говорю сво-
им клиентам,» — неожиданно произносит Роза, и ее голос 
становится почти шепотом. «Иногда во время медитации 
я все еще злюсь на Бога или Вселенную, или какую бы силу 
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вы ни считали ответственной за порядок вещей. Бывают 
дни, когда моя „молитва“ — это тихий крик: „Как ты мог 
забрать всех четверых? Какой в этом урок?“»

Она вытирает неожиданную слезу. «И знаете, что 
странно? Именно в эти моменты абсолютной честности, 
когда я не пытаюсь быть духовной или просветленной, 
когда я просто человек с разбитым сердцем — именно тог-
да я часто получаю самые глубокие прозрения. Как будто 
настоящая связь с чем-то большим требует не только бла-
гоговейного шепота, но и честного крика.»

ПРАКТИКА ЕЖЕДНЕВНОГО СОЕДИНЕНИЯ
Для Розы одиннадцатый шаг — это не разовое дей-

ствие, а ежедневная практика. Она разработала собствен-
ную методику, которую называет «Три момента связи», 
и щедро делится ею с клиентами.

Утренняя настройка (7—10 минут)
Утром, когда сознание еще не полностью погружено 

в дневные заботы, Роза практикует осознанную молит-
ву-настройку. От ее рук исходит легкий аромат лаван-
ды — эфирное масло, которое она наносит на запястья пе-
ред практикой. Тактильное ощущение пушистого одеяла 
на коленях заземляет ее в настоящем моменте.

«Я не прошу конкретных решений или обстоя-
тельств,» — объясняет она. «Я прошу о ясности вос-
приятия, о способности видеть возможности для роста 
и служения, о мудрости распознавать, что в моей власти 
изменить, а что нет.»
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После этого она визуализирует предстоящий день, 
представляя себя действующей из места внутреннего спо-
койствия и силы. «Это словно рисование золотых линий 
вдоль трещин моего разбитого сердца,» — говорит она, 
проводя пальцем вдоль невидимых швов. «С каждым вдо-
хом я чувствую, как золото исцеления течет внутри моих 
ран, делая их не слабостью, а источником силы и красоты.»

Паузы осознанности в течение дня (1—2 минуты)
В течение дня Роза делает регулярные паузы — момент 

тишины и возвращения к себе. Она настроила на телефо-
не неназойливые напоминания, которые звучат несколько 
раз в день.

«Когда звучит напоминание, я на секунду останавли-
ваюсь, делаю три осознанных вдоха и задаю себе три во-
проса: Что происходит в моем теле прямо сейчас? Какие 
мысли проходят через мой ум? В контакте ли я со своей 
внутренней мудростью?»

На последней сессии Маргарет, клиентка, потерявшая 
мужа в автокатастрофе, спросила Розу: «Как вы можете 
оставаться такой спокойной, когда говорите о своих по-
терянных детях? Я не могу произнести имя Джеймса без 
слез.»

Роза взяла ее руки в свои и ответила: «Я не всегда та-
кая. Вчера в супермаркете я увидела бутылочку детского 
шампуня, которым я мыла волосы своей младшей дочери 
в тот последний вечер, и мне пришлось уйти в уголок воз-
ле овощей, чтобы сделать эти три вдоха. Женщина, выби-
равшая помидоры, наверное, подумала, что я сошла с ума. 
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Но эти три вдоха — как золотая нить, которая соединяет 
меня с моими небесными детьми, независимо от того, где 
я нахожусь.»

Вечерняя рефлексия (10—15 минут)
Вечером, перед сном, Роза практикует благодарствен-

ную рефлексию. Она мысленно просматривает прошед-
ший день, отмечая моменты, когда действовала осознанно, 
и ситуации, где автоматические реакции взяли верх.

«Я не осуждаю себя за „ошибки“,» — говорит она. «Я 
просто наблюдаю с любопытством и состраданием. Затем 
я выражаю благодарность за уроки дня и мысленно отпу-
скаю все, что не могу изменить. Я также мысленно обни-
маю своих двух живых дочерей, которые стараются быть 
рядом и поддерживать меня своей любовью, и посылаю 
им благословение, где бы они ни находились.»

ПРЕОДОЛЕНИЕ ТИПИЧНЫХ ПРЕПЯТСТВИЙ
Когда Роза делится этой практикой с клиентами, она 

часто слышит возражения: «У меня нет времени,» «Я 
не умею медитировать,» «Мой ум слишком беспокойный.» 
Она понимает эти сложности не понаслышке.

Переломный момент наступил, когда ее учитель по ме-
дитации предложил радикально иной подход: «Не пытай-
ся успокоить ум. Просто наблюдай его беспокойство с лю-
бовью, как наблюдала бы за неспокойным ребенком.»

«Это изменило все,» — объясняет Роза. «Я поняла, что 
цель не в том, чтобы достичь какого-то идеального состо-
яния покоя, а в том, чтобы развить отношения любящего 
принятия с собой — такой, какая я есть в данный момент.»
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Поздней ночью телефонный звонок разорвал тиши-
ну — звонила невестка и сказала, что воды отошли.

Роза ощутила, как знакомый холод страха поднимает-
ся по позвоночнику, а перед глазами замелькали образы 
четырех потерянных жизней. Старые инстинкты кричали: 
паникуй, бери контроль, действуй немедленно, готовься 
к худшему! Мышцы напряглись, готовые к действию.

«И именно в этот момент я вспомнила о практи-
ке паузы,» — рассказывает Роза. «Я сказала невестке: 
„Держись, я с тобой. Давай вместе сделаем три глубо-
ких вдоха.“ Я закрыла глаза и почувствовала, как в этом 
пространстве между вдохом и выдохом появилось что-
то еще — не паника, не отрицание, а глубокая, спокой-
ная ясность. Словно мои потерянные дети шептали мне: 
„Мама, ты знаешь, как быть с этим. Ты прошла через 
огонь и вышла закаленной.“»

Этот момент стал поворотным не только для невест-
ки, которая впоследствии благополучно родила здоро-
вого ребенка, но и для самой Розы. «Я поняла, что моя 
потеря может стать источником силы для других. То, что 
я была в самой глубокой темноте, позволяет мне теперь 
быть путеводным светом для тех, кто только входит в эту 
темноту.»

РЕЗУЛЬТАТЫ ПОСТОЯННОЙ ПРАКТИКИ
После многих лет ежедневной практики Роза наблю-

дает глубокие изменения не только в своей внутренней 
жизни, но и в способности реагировать на внешние обсто-
ятельства.
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«Даже в самых сложных ситуациях я теперь могу най-
ти момент паузы между стимулом и реакцией,» — говорит 
она. «В этом пространстве возникает возможность выбо-
ра — реагировать не из страха или автоматизма, а из осоз-
нанности.»

Дэвид, бизнесмен, потерявший все в результате бан-
кротства, рассказывает: «Когда я впервые пришел к Розе, я 
был уверен, что она не сможет понять мою потерю. Что мо-
жет быть общего между потерей детей и потерей бизнеса? 
Но она сказала мне нечто, что изменило все: „Трещина — 
это трещина, и боль — это боль. Важно не сравнивать раз-
меры наших ран, а научиться наполнять их золотом исце-
ления“. Она научила меня находить тишину даже в хаосе 
моей жизни, и именно в этой тишине я начал видеть воз-
можности, которых раньше не замечал.»

ИНТЕГРАЦИЯ В ПОВСЕДНЕВНУЮ ЖИЗНЬ
Одиннадцатый шаг — это не изолированная практика, 

отделенная от повседневной жизни. Она естественно пе-
реплетается с предыдущими шагами и создает основу для 
следующего.

«Через практику внутренней тишины мы учимся 
различать голос эго от голоса внутренней мудрости,» — 
объясняет Роза. «Это необходимое условие для подлин-
ного служения другим, которое является сутью двенад-
цатого шага.»

Роза не скрывает, что поддерживать эту практику не-
просто. «Бывают дни, когда медитация кажется механи-
ческой, когда ум не желает успокаиваться, когда кажется, 
что я просто трачу время,» — признается она. «Но я про-
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должаю, потому что научилась доверять не сиюминутным 
ощущениям, а долгосрочному процессу.»

В своей работе с клиентами она подчеркивает важ-
ность терпения и постоянства. «Это как капли воды, пада-
ющие на камень,» — объясняет она. «Одна капля не созда-
ет заметных изменений, но тысячи капель, падающих день 
за днем, способны пробить самый твердый камень.»

ЗАКЛЮЧЕНИЕ: ТИШИНА КАК ИСТОЧНИК
Вечером Роза завершает день особым ритуалом. На сто-

ле перед ней — четыре свечи разных цветов. Зажигая ка-
ждую, она произносит имя ребенка. «Моя первенец,» — 
и вспыхивает белое пламя, символизирующее чистоту 
и невинность. «Бени,» — голубая свеча озаряет комнату 
мягким светом. «Мой маленький воин,» — так она называет 
своего третьего малыша, и желтый огонек трепещет в пол-
умраке. «Моя малышка,» — розовое пламя последней свечи 
танцует, словно в такт невидимой музыке.

Роза смотрит на огни, и в отражении пламени в ее 
глазах читается не только боль, но и то, что появляется 
за пределами страдания — глубокое понимание, обретен-
ное в тишине.

«Раньше я думала, что моя история — это история по-
тери,» — говорит она, не отрывая взгляда от танцующих 
огоньков. «Теперь я понимаю, что это история обретения. 
Четыре огня погасли в материальном мире, но зажглись 
вечным светом в моем сердце. Они учат меня слушать ти-
шину, потому что в тишине нет разделения между мерт-
выми и живыми, между потерей и обретением. В тишине 
есть только любовь.»
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Когда она наконец задувает свечи, комната не погру-
жается в темноту — лунный свет, проникающий через 
окно, освещает ее лицо, отмеченное морщинами горя, 
но излучающее покой, который приходит только к тем, кто 
научился слышать мудрость в самой глубокой тишине сво-
его разбитого сердца.

Практика для ежедневного применения:
•	 Выделите время для тишины каждый день, даже 

если это всего 5 минут
•	 Начните с наблюдения за дыханием, не пытаясь его 

контролировать
•	 Когда мысли отвлекают вас, мягко возвращайте 

внимание к дыханию
•	 Завершите практику вопросом: «Что мне нужно 

знать сегодня?»
•	 Ведите дневник интуитивных прозрений, 

приходящих во время тишины

Помните: Тишина — это не пустота. 
Это пространство, полное возможностей, 
где мы можем наконец услышать то, что 
действительно важно.

aA



138

 

	12
Пробуждение  
и служение 

Ш а г Д в е н а д ц ат ы й : 
Д у хов ное п р обу ж д е н и е 

и с л у ж е н и е ,  к а к п у т ь 
к пол но т е бы т и я

«Мы не получаем мудрость; мы должны 
открыть её для себя после путешествия, 
которое никто не может за нас совершить 
или избавить нас от него.» — Марсель Пруст

Весеннее утро. Я выхожу на веранду, чашка чая 
согревает ладони. Утренний воздух пахнет 
жасмином и возможностями. В саду внуки строят 

замок из песка — башни, рвы, мосты из веточек. Мия, 
самая младшая, поднимает голову.

«Бабушка! Смотри, какая башня!» — её глаза сияют 
гордостью.
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Я улыбаюсь. Не просто губами — всем существом. 
Муж беззвучно подходит сзади, его рука ложится на моё 
плечо. В этом жесте — шестнадцать лет совместной пере-
стройки жизни. Мы стоим, впитывая момент. Полный. Со-
вершенный. Исцеленный.

Шестнадцать лет назад я не могла даже помыслить 
о такой жизни. Шестнадцать лет назад каждое утро я про-
сыпалась с каменной тяжестью в груди и мыслью: «Как пе-
режить еще один день?» Шестнадцать лет назад мир казал-
ся созданным из острых углов и разбитого стекла.

Как же я прошла этот путь — от разрушения к целост-
ности? От пустоты к полноте? От тьмы к этому сияющему, 
обыкновенному и потому невероятно драгоценному мо-
менту?

ЗАВЕРШЕНИЕ КРУГА
Двенадцатый шаг нашего путешествия — это шаг 

к служению. Мы прошли 
через признание своего бес-
силия перед жизненными 
испытаниями. Мы обрати-
лись к силе большей, чем 
мы сами. Мы сделали ин-
вентаризацию своей души 
и исследовали темные за-
коулки своего прошлого. 
Мы просили избавить нас 
от наших ограничений. Мы 
возмещали ущерб тем, кому 
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причинили боль. Мы практиковали осознанность и вну-
треннюю работу.

И теперь наступает момент, когда мы можем предло-
жить другим руку помощи. Этот шаг замыкает круг исце-
ления — от получения поддержки к ее передаче другим. 
Как написал Руми: «Будь лампой, или лодкой, или лестни-
цей. Помоги кому-то увидеть или пройти через что-то. Это 
радость быть тихой силой такого рода.»

ИСТОРИЯ МАРКА
Марк пришел на первую встречу нашей группы под-

держки пять лет назад. Я помню, как он сидел у стены, 
скрестив руки на груди — живое воплощение недоверия. 
Развод разрушил не только его семью, но и представление 
о себе.

«Я здесь только потому, что мой брат практически 
притащил меня за шиворот,» — сказал он, не поднимая 
глаз. — «Но я не верю, что слова могут что-то изменить, 
когда твоя жизнь превратилась в руины.»

На второй встрече он молчал. На третьей — задал во-
прос: «Как вы пережили первое Рождество без семьи?» Его 
голос дрогнул на слове «семья».

Прорыв случился на шестой неделе. Он принес фото-
графию своих детей.

«Вчера я впервые за полгода увидел их,» — сказал 
он. — «Моя дочь спросила, почему я всегда такой груст-
ный. Я не знал, что ответить.»

Я помню его слезы — не горькие слезы жалости к себе, 
а первые слезы исцеления. Высвобождения. Через три ме-
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сяца он начал помогать организовывать встречи. Через 
шесть — впервые улыбнулся, рассказывая, как собрал для 
дочери кукольный домик.

На прошлой неделе Марк принес торт со свечой в фор-
ме цифры «5».

«Пять лет назад я был мертв внутри,» — сказал он, на-
резая торт. — «А теперь я начинаю собственную группу 
для мужчин после развода. Знаете, что я понял? Моя боль 
не была бессмысленной. Она стала моим дипломом, даю-
щим право помогать другим.»

Он протянул мне кусок торта, и я увидела в его глазах 
то, что всегда ищу в глазах людей, прошедших через транс-
формацию — спокойную уверенность человека, который 
больше не боится своих шрамов.

АЛХИМИЯ СТРАДАНИЯ
Существует древняя алхимическая формула — «solve et 

coagula», что означает «растворяй и затвердевй» или может 
прониматься, как «разбирай (сломное, плохое) и собирай (в 
новое, хорошее)». Алхимики верили, что для создания фи-
лософского камня материя должна быть сначала разрушена, 
а затем воссоздана в новой, более совершенной форме.

Наша жизнь следует этому же принципу. Мы прохо-
дим через разрушение — разбиваемся на части от горя, 
потерь, травм и разочарований. Но затем наступает мо-
мент воссоздания — когда из осколков своего опыта мы 
собираем новую, более сильную и мудрую личность.

Я вспоминаю Сару, которая потеряла дом при пожа-
ре. Восстанавливая свою жизнь, она обнаружила талант 
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к созданию мозаики из битого стекла. «Каждый осколок 
сам по себе опасен,» — сказала она мне однажды, показы-
вая прекрасную картину восходящего солнца, сделанную 
из сотен кусочков. — «Но вместе, в правильном порядке, 
они создают нечто совершенно новое. Так я научилась 
смотреть на свое прошлое.»

Служение другим — это кульминация этой алхимии. 
Мы берем золото своего преображенного опыта и исполь-
зуем его, чтобы укрепить трещины в сердцах других лю-
дей. Как в японском искусстве кинцуги, где разбитые кера-
мические изделия склеивают золотом, делая их не просто 
восстановленными, но более ценными, чем прежде.

ПЕРЕДАЧА СВЕТА
Есть прекрасная традиция в некоторых культурах: 

когда человек рассказывает свою историю впервые, слуша-
тели дарят ему бусину. С каждым новым рассказом добав-
ляется еще одна бусина. Со временем из этих бусин скла-
дывается ожерелье — видимый символ того, как история 
превращается в дар.

Маленькое ожерелье из деревянных бусин висит над 
моим рабочим столом. Каждая бусина — чья-то история, 
доверенная мне. История потери и обретения. Падения 
и восстановления. Иногда, когда я сомневаюсь в силе слов 
и историй, я касаюсь этих бусин, и они напоминают мне — 
наши истории имеют вес. Они материальны. Они могут 
изменить ход жизни другого человека.

Именно это происходит, когда мы делимся своим опы-
том преодоления трудностей. Каждый раз, когда мы чест-
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но рассказываем о своем пути через боль к исцелению, мы 
передаем свет другому человеку.

И что удивительно — этот свет не уменьшается, когда 
мы делимся им. Напротив, он становится ярче.

ПРАКТИКА: РАСКРЫТИЕ СВОЕГО ДАРА

Упражнение 1:  
Письмо благодарности своему пути.

Вера, участница нашей группы, принесла однажды 
потрепанный конверт. «Я написала это письмо три ме-
сяца назад, но не могла его перечитать до сегодняшнего 
дня,» — призналась она.

В письме она благодарила свое прошлое — даже са-
мые болезненные его части — за то, что оно привело её 
к настоящему. «Дорогой развод,» — начиналось пись-
мо. — «Я ненавидела тебя так долго. Но сейчас я хочу ска-
зать спасибо. Без тебя я бы никогда не узнала, насколько 
сильной могу быть…»

Найдите тихое место и время для размышлений. Возь-
мите ручку и бумагу и напишите письмо благодарности 
своему жизненному пути со всеми его трудностями и ра-
достями. Как эти переживания сформировали вас? Какие 
дары они вам принесли? Какую мудрость вы получили? 
Завершите письмо признанием своей готовности исполь-
зовать эти дары для помощи другим.
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Упражнение 2:  
Выявление своего уникального дара

Джейсон, бывший банкир, сидел со списком в руках. 
«Я всю жизнь думал, что мой главный талант — это работа 
с цифрами,» — сказал он. — «А оказалось, что мой самый 
ценный дар — умение слушать истории финансовых труд-
ностей других и находить в них скрытые возможности.» 
Теперь он ведет программу финансовой грамотности для 
людей, восстанавливающихся после личных кризисов.

Задайте себе следующие вопросы и запишите ответы:

•	 Какое испытание в моей жизни научило меня 
больше всего?

•	 Какой опыт дал мне уникальное понимание, 
которым я могу поделиться?

•	 Какие слова поддержки я хотел бы услышать в свои 
самые темные моменты?

•	 Как я могу естественным образом поддерживать 
других, основываясь на моих собственных сильных 
сторонах?

Упражнение 3:  
Первый шаг к служению

Элена долго колебалась. «Я не уверена, что готова,» — 
говорила она. — «Что если я все сделаю неправильно? Что 
если мой опыт никому не нужен?» Но однажды она про-
сто написала короткое сообщение в онлайн-группе под-
держки: «Три года назад я прошла через то же самое. Если 
кому-то нужно просто поговорить — я здесь.» К своему 
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удивлению, на следующий день она получила семь личных 
сообщений.

Определите один конкретный способ, которым вы мо-
жете начать служение уже сегодня. Это может быть что-то 
простое:

•	 Предложить выслушать друга, который переживает 
трудности

•	 Поделиться своим опытом восстановления в группе 
поддержки

•	 Написать ободряющее письмо или сообщение 
кому-то, кто сейчас проходит через то, что вы уже 
преодолели

•	 Стать волонтером в организации, которая 
занимается близкой вам проблемой

Вопросы для размышления:
•	 Какой урок из вашего собственного пути 

восстановления вы считаете наиболее ценным для 
других?

•	 Что до сих пор мешает вам делиться своим опытом 
и мудростью с другими?

•	 Как изменилось ваше отношение к собственным 
трудностям, когда вы начали видеть их как 
потенциальный источник помощи для других?

•	 Каким образом акт служения другим способствует 
вашему собственному исцелению?

•	 Как вы можете сохранять баланс между помощью 
другим и заботой о себе?
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Круг завершается
Мое собственное путешествие привело меня к глубо-

кому пониманию: истинное исцеление происходит в со-
обществе. Мы исцеляемся, когда находим смысл в наших 
страданиях через помощь другим.

Вчера я получила письмо от женщины, с которой ра-
ботала три года назад. В конверте была фотография: она 
стоит на вершине горы, руки подняты к небу, лицо сияет. 
И короткая записка: «Вы спросили меня однажды, смо-
гу ли я когда-нибудь снова почувствовать радость. Вот 
мой ответ.»

Я прикрепила эту фотографию к доске в своем ка-
бинете — к десяткам других свидетельств человеческой 
способности восстанавливаться. Каждое лицо, каждая 
история напоминает мне о том, что наши трещины — это 
не просто шрамы. Это каналы, через которые свет находит 
нас. И потом — через нас — других.

Когда-то меня мучил вопрос: «Почему я? Почему моя 
жизнь должна была разбиться на части?» Теперь я знаю от-
вет, и он удивительно прост: чтобы я могла стать мостом. 
Чтобы моя история могла стать светом для кого-то, кто все 
еще блуждает в темноте.

Это и есть последний шаг нашего исцеления — пре-
вращение личной боли в общий дар. Когда мы находим 
в себе силы протянуть руку другому и сказать: «Я знаю эту 
темноту. Я тоже была там. И вот что я могу тебе сказать — 
рассвет обязательно наступит.»

В этом акте дарения мы получаем финальный дар — 
понимание, что, возможно, всё было именно так, как 



	 Глава 12: Пробуждение и служение	 147

должно было быть. Что каждая трещина была необходима. 
Что все эти годы, когда мы думали, что просто пытаемся 
выжить, мы на самом деле учились светить.

ЗАВЕРШАЮЩЕЕ РАЗМЫШЛЕНИЕ
В конце этого путешествия через двенадцать шагов 

к целостности, я хочу выразить глубокую благодарность:
Моему мужу — за то, что оставался рядом в самые тем-

ные моменты, когда даже я не могла вынести себя. За твое 
терпение, за твою непоколебимую веру в меня, за все мо-
менты, когда ты просто держал меня за руку, пока шторм 
не утихнет.

Моим детям — за то, что вы учили меня безусловной 
любви. За то, что прощали мои ошибки. За то, что ста-
ли такими замечательными взрослыми, несмотря на все 
мои несовершенства. Ваши сердца — мое величайшее 
достижение.

Моим внукам — за то, что каждый день напомина-
ете мне о чудесах, за вашу спонтанную радость, за воз-
можность видеть мир заново через ваши глаза. Вы — 
живое свидетельство того, что жизнь продолжается 
и обновляется.

Моим друзьям — за то, что выслушивали мои истории 
снова и снова, за смех и слезы, которыми мы делились, 
за то, что помогали мне видеть правду, когда я слишком 
глубоко погружалась в свои иллюзии.

Моим учителям — кто был добр, так и тем, кто был 
жесток. Вы все научили меня чему-то ценному о жизни, 
о любви, о человеческой природе.
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Моей большой семье — за то, что показали мне, что 
значит принадлежать к чему-то большему, чем я сама. 
За традиции, которые мы сохраняем, и новые, которые мы 
создаем вместе.

И, наконец, жизни — за все ее неожиданные повороты, 
за ее беспощадную красоту, за то, что она никогда не пере-
ставала учить меня. За каждую трещину, каждый разлом, 
каждую возможность для света найти свой путь внутрь.

Теперь, когда солнце поднимается над 
садом, где мои внуки строят свои замки 
из песка, я наконец понимаю — мы никогда 
не разбиваемся напрасно. мы разбиваемся, 
чтобы свет мог найти дорогу внутрь. 
а потом — наружу, к другим

Возможно, вы начали читать эту книгу в поисках от-
ветов на свои вопросы о боли, потерях, травмах или зави-
симостях. Я надеюсь, что вы нашли здесь нечто более цен-
ное — не окончательные ответы, но компаньона в пути, 
руку, которая держит фонарь в темноте.

Ваш путь уникален. Ваши трещины — ваши собствен-
ные. И свет, который будет через них светить — тоже толь-
ко ваш.

Но знайте — вы не одни. Мы все идем рядом, со сво-
ими несовершенствами, со своими историями, со своим 
светом, пробивающимся сквозь трещины.

И когда-нибудь, возможно, вы будете тем, кто протя-
нет руку кому-то другому и скажет: «Я понимаю. Я был 
там. Есть путь вперед.»
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В этот момент вы поймете — ваша жизнь всегда была 
именно такой, какой должна была быть. Каждая трещина, 
каждый разлом были необходимы для того света, который 
теперь струится через вас в мир.

И это — самое глубокое исцеление из всех возможных.

С любовью и благодарностью, Роза.

aA




