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ПРЕДИСЛОВИЕ
Наверняка вы поступаете так же, как и я, открывая новую 

для себя книгу. Кто этот автор? Почему я должен ему ве-

рить? Что мне даст его книга? Скажу вам честно: если бы 

кто-то дал мне эту книгу лет двадцать, а лучше тридцать 

назад, как я была бы ему признательна! Этот добрый чело-

век помог бы мне ответить на важные вопросы и быстрее 

достичь моих целей!

Что бы вы попросили, если бы вам предложили испол-

нить три ваших желания?

Самые изобретательные сразу попросят волшебную па-

лочку —  ну, чтобы не ограничиваться тремя желаниями.

И правильно сделают! О том, как найти и начать исполь-

зовать свою волшебную палочку, —  эта книга.

Когда-то давно я заметила, что мои желания реализуются. 

Это касалось и материальной сферы, и отношений с людь-

ми. Я стала исследовать, как это происходит, откуда у меня 

эта палочка, как ее потереть и на что нажать, чтобы полу-

чить то, что я хочу. И знаете, стало получаться.

Так, сначала я захотела переехать из далекого малень-

кого города в Москву, «хоть куда-нибудь поближе». Я пом-

ню, как на уроке русского языка рисовала в тетрадке крас-

ной ручкой зубцы кремлевской стены. Получилось! Правда, 
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вначале мы с родителями жили в комнате площадью девять 

квадратных метров в Подмосковье. Но я училась в хоро-

шей школе в Москве и вечером ходила на дополнитель-

ные занятия, хотя дорога в город-герой и обратно занима-

ла у меня четыре часа в день. Затем, в перестроечные годы, 

когда мне было семнадцать, я начала собственный произ-

водственный бизнес (он работает и сейчас).

Осознав, что мне нравится развивать людей, и поняв, 

зачем живу, я открыла компанию в сфере обучения и кон-

салтинга. Параллельно смогла получить образование —  

и не одно, а несколько. У меня счастливая семья (в этом 

году мы отметим юбилей, двадцать пять лет), прекрасные 

сыновья. И вопрос квадратных метров уже давно не сто-

ит. Более того, в какой-то момент я стала мысленно за-

гадывать, где именно, в каком районе или даже строя-

щемся доме я хотела бы жить, и мы переезжали именно 

туда. Сначала я думала, это совпадения, но потом убеди-

лась, что нет.

Теперь я размахиваю палочкой направо и налево —  при 

этом весьма ответственно и осознанно. К примеру, я за-

гадываю, в какую страну я бы хотела поехать поработать 

на проект или какого рода творческую задачу или клиента 

я хочу. И получается! Так, недавно компания «Данон» от-

правила нас в Мексику, где мы обучались проводить тре-

нинг, который мы теперь проводим для них в России. А ведь 

именно Мексику я и «заказывала» на тот момент как сле-

дующую рабочую поездку!

Это не значит, что жизнь моя похожа на сплошной ро-

зовый зефир. Деньги, отношения и здоровье не падают 

сами собой с неба. В моей жизни много интересных и не-

простых задач, а также ситуаций, которые меня развивают, 
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направляют как личность. И я стараюсь относиться к ним 

легко и с благодарностью.

Много лет я наблюдаю за тем, как происходит реализа-

ция желаний у меня и у моих клиентов, как «разруливаются» 

сложные отношения и ситуации, как люди начинают сами 

управлять своей жизнью. Сейчас я уже предупреждаю сво-

их коучинговых клиентов: примерно после пятой встречи 

ваши осознанные и неосознанные желания могут начать 

реализовываться! Будьте внимательны и особенно ответ-

ственно относитесь к своим мыслям —  чтобы случайная не-

нужная мысль не стала явью.

Я настолько хорошо понимаю, что нужно делать, как и по-

чему это работает, что теперь в некоторых случаях даже га-

рантирую клиентам достижение тех или иных результатов 

(при условии выполнения всех шагов инструкции к волшеб-

ной палочке под названием «осознанность»).

Не скрою, приложить некоторые усилия все же потре-

буется. Конечно, людям хочется, чтобы перемены случались 

сами собой. Но когда мы подходим к зеркалу и замечаем, 

что надо похудеть, мы же не предполагаем, что отражение 

в нем изменится само по себе, независимо от нас. Тогда по-

чему мы ждем, что жизнь вдруг изменится без нашего воз-

действия?

К счастью, по сравнению с изнуряющими тренировками 

в зале, изменение мыслей дается намного проще. Но тоже 

требует самодисциплины, знаний и умений.

Книга наполнена практическими упражнениями, при-

мерами из моей жизни, случаями из практики, притчами. 

И обоснованием, почему это так работает. Ведь наверняка, 

дорогие читатели, мы и тут с вами похожи: пока я не пойму, 

хотя бы в первом приближении, как «эта штука» работает, 



12

П р е д и с л о в и е

я как-то без энтузиазма на нее смотрю. Но если поняла, 

то мне намного проще следовать практическим рекомен-

дациям. Поэтому я собрала для вас клиентские истории, 

систематизировала свой опыт, изучила множество иссле-

дований в сфере социологии, неврологии, медицины, фи-

зики, приняла участие в проведении различных экспери-

ментов и опросов.

Думаю —  нет, убеждена! —  что вам надо прочитать эту 

книгу. Но прежде чем вы начнете, позвольте дать практи-

ческий совет: отнеситесь к этой книге как к руководству 

к действию. Выполняйте все упражнения. Пробуйте. Делай-

те. Экспериментируйте. И тогда, обещаю, ваша жизнь из-

менится в лучшую сторону. До какой степени? Настолько, 

насколько вы сами этого захотите.

В добрый путь, навстречу сбыче ваших мечт!





Глава 1

ЧТО ВНУТРИ —  
ТО И СНАРУЖИ
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КАК ОСОЗНАННОСТЬ ВЛИЯЕТ НА КАЧЕСТВО НАШЕЙ ЖИЗНИ. 

ПОЧЕМУ МЕЧТЫ СБЫВАЮТСЯ. ЗА СЧЕТ КАКИХ МЕХАНИЗМОВ 

МЫ ВЛИЯЕМ НА ЖИЗНЬ. ПОЧЕМУ НАШИ МЫСЛИ И ЧУВСТВА 

ВЛИЯЮТ НА МИР ВОКРУГ, И ЧТО С ЭТИМ ДЕЛАТЬ.

Мне было лет пять или шесть. Я лежала в кровати и глядела 

на мамину спину. В комнате было темно, а мама сидела за сто-

лом, освещенным прикрытой тканью настольной лампой, и пи-

сала свою диссертацию по химии. Я все никак не решалась 

заговорить. В какой-то момент отчаяние победило, и я обра-

тилась к спине:

— Мама!

— Да?

Она встала из-за стола и подошла ко мне.

— Мама, я не хочу жить, —  тихо и быстро сказала я наконец, 

выдавив из себя эти вязкие слова.

— Почему? —  удивилась мама, присаживаясь на край моей 

постели.

— Я не знаю… Мне просто не нравится.

Тогда я не могла объяснить, что мне не хватает любви, 

радости, тепла, причем не только в семье, но и среди детей 

и воспитателей. Не хватает искреннего собеседника, ко-

торому я могла бы доверять, который выслушает и согреет 

ободряющим словом.
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Конечно, у меня были друзья —  и мы с ними шумно носи-

лись по двору; были интересные книжки —  ими была заполне-

на вся квартира; и были папа с мамой, которые любили меня 

и друг друга как умели.

Но в тот момент, ночью, во мне была пустота, как будто облака 

заволокли небо, а потом, рассеявшись, унесли с собой звезды.

Быстро преодолев замешательство, мама взяла меня за руку 

и стала уговаривать:

— Доченька, ну как же ты не хочешь жить? Вот завтра ты 

проснешься, а на улице будет весна, яркое солнышко, зеленая 

травка. И ты хочешь остаться без всего этого?

— Не хочу, —  немного подумав, согласилась я.

По тому, как быстро я дала себя уговорить, я понимаю те-

перь, что это была уступка. И вопрос, для чего я осталась тог-

да жить, не покидал меня долгое время.

Но незаметно сомнение моего детства переросло в любо-

пытство юности, затем в наблюдательность молодости, чтобы 

стать философией в зрелости. Я полюбила жизнь за ту энер-

гию и огонь, которые в ней есть, за радость маленьких и боль-

ших открытий, за бесконечные превращения и безграничные 

возможности, за то, что она дала мне познать служение и лю-

бовь к себе, к людям и к творящей Вселенной.

Спасибо тебе, мама, за эту спасительную ниточку из зеле-

ной травы и весеннего солнца! Я люблю тебя.

ЧТО ТАКОЕ ОСОЗНАННОСТЬ

Тогда, в далеком детстве, я не знала, что означает слово 

«осознанность». Но если бы кто-то уже тогда погово-

рил со мной о том, зачем мы живем, в чем заключается 
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моя личная задача и как управлять своей жизнью и от-

ношениями, мне стало бы намного легче —  даже в мои 

пять лет.

Я бы знала, что мне предстоит научиться управлять сво-

ими состояниями и радоваться жизни, несмотря ни на что; 

самой создавать отношения, а не ждать поддержки извне; 

распознавать свои жизненные уроки и открывать смыс-

лы жизни. Но этот путь мне предстояло пройти самосто-

ятельно —  путь поиска ответа на вечный вопрос «Зачем 

я живу?».

Эта книга написана человеком, который переживает все 

то же, что и вы, дорогие читатели, отчего ценность опыта, 

моего и моих клиентов, которым я с вами поделюсь, толь-

ко больше. Одно дело, когда свой «багаж» описывает чело-

век изначально просветленный. Другое —  когда это простой 

смертный, которому ведомы все муки  продирающегося че-

рез тернии сомнений и одиночества, но нашедшего спо-

соб стать счастливее, радостнее и сделать свою жизнь бо-

лее наполненной.

ТЕПЕРЬ Я ЗНАЮ, ЧТО ТАКОЕ ОСОЗНАННОСТЬ. 

Это управление своими мыслями, чувствами, ощущения-
ми и поведением, своей энергией, чтобы направлять свою 
жизнь в нужное русло.

Осознанность неожиданно стала модной темой. Почему все 

вдруг бросились осознавать себя? Потому что поняли, как силь-

но это влияет на качество нашей жизни.

А что такое качество жизни? Это и амбициозность жела-

ний, и степень их реализации, и наши гармоничные отноше-

ния с собой, миром, другими людьми. Это понимание, как мы 
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можем управлять собой и создавать тот мир, в котором мы хо-

тим, выбираем жить, а не вынуждены.

Многие книги об осознанности посвящены практикам 

медитации, то есть наблюдениям за своими состояниями. 

Современному человеку знание, как использовать практи-

ки наблюдения за собой, как стать спокойнее, счастливее 

и осознаннее с их помощью, необходимо. Однако умение 

наблюдать— еще далеко не все. Ведь осознанная жизнь под-

разумевает еще и умение делать осознанный выбор, ставить 

осознанные цели.

И тут нам помогают навыки, которые мы можем освоить 

и закрепить в процессе личностного развития. Их можно на-

звать практикой осознанности. Во-первых, это умение пра-

вильно ставить цели и мечтать для получения желаемых ве-

щей и ощущений. Во-вторых, умение понять, почему с нами 

случаются те или иные нежелательные ситуации; а глав-

ное —  чтó мы должны в этой связи изменить в себе и что 

нужно развивать, чтобы неприятных событий стало меньше 

или не было вообще. Ведь многие из этих событий являют-

ся нашими жизненными уроками.

Скажем, у вашего дома прохудилась крыша. Что вы будете 

делать? Конечно, полезно понаблюдать, откуда в дом попа-

дает дождевая вода, но не менее полезно залатать эту дыру. 

А еще можно захотеть построить себе новый дом. Все три 

составляющие важны: и наблюдение, и изменение ситуа-

ции, и создание нового.

Основание пирамиды на схеме «Уровни осознанности» —  

телесные проявления, а ее вершина —  вопросы «зачем, ради 

чего». Каждый уровень играет огромную роль в осознании 

себя и мира, которое дает нам настоящую силу, и каждый 

требует внимания (рис. 1.1).
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Рис. 1.1

Как осознанность может повлиять на качество вашей жизни?

Расскажу истории трех своих клиентов.

История первая —  про уровень смысла и целей.

На днях моя клиентка, с которой мы работали четыре года 

назад, планирующая, кстати, теперь это продолжить, рассказа-

ла мне удивительную историю.

— Помнишь, раньше я работала руководителем ИТ-департа-

мента? А потом, для получения другого опыта, я пошла управ-

лять работой с ключевым клиентом. Мне достался сложный кли-

ент —  большая торговая сеть. И поначалу я все думала, что же 

с ним делать. Потом вспомнила, чему мы с тобой учились, и ска-

зала себе: «Если жизнь доверила это мне, значит, я точно смо-

гу». И я поставила себе цель —  на 57% повысить продажу шо-

колада наших марок у клиента.

— Это очень амбициозная цель, практически нереаль-

ная, —  удивилась я, зная, как сложно идут продажи на пада-

ющем рынке.
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— А то! И что ты думаешь? В конце года смотрю —  а рост 

ровно 57%! Не 55, не 58, а 57! Я даже не удивилась, я ведь 

горячий сторонник твоего метода достижения целей!

— Ух ты! Здорово! Горжусь тобой! И каково тебе было 

в этой роли?

— Сложно, ты же знаешь о моей патологической честно-

сти. А в продажах честность —  не всегда уместное качество. 

Зато потом, когда клиент проникся ко мне доверием, мы 

с ним такие проекты делали!. . Они-то и повысили продажи.

Казалось бы, что такого? Ну реализовал кто-то биз-

нес-цели, ну угадал случайно цифру… Нет, это не слу-

чайность. Среди моих клиентов есть и те, кто масштаби-

ровал бизнес в несколько раз, и те, кто начал заниматься 

любимым делом, —  в общем, те, кто добился поставлен-

ных количественных и качественных целей. Это проис-

ходит, потому что человек учится точно знать и форму-

лировать, чего он хочет и зачем, и убирает все мешающие 

мысли и установки.

История вторая —  про уровень действий и отношений.

В корпоративном коучинге была у меня клиентка Ната-

ша, которую очень раздражала ее коллега Маша. Работая, 

они исполняли смежные функции и должны были согла-

совывать свои действия. Маша хотела, чтобы Наташа сле-

довала ее рекомендациям, а Наташа —  чтобы Маша делала 

все согласно ее замыслам. Мы с клиенткой разобрали этот 

случай и выяснили, какие ее качества «отражает» Маша, 

в чем они похожи. Осознав, зачем этот человек в ее жизни 

и чтó сама Наташа должна изменить в себе (нетерпимость 

к идеям других, сложности с установлением доверия, за-

носчивость), она попробовала встать на сторону колле-

ги и почувствовать себя ею. Затем я попросила Наташу 


