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Сегодня это высказывание очень хорошо отража-

ет меня. Когда я перечитала второй том нашей 

#SEKTA-книги, я прочувствовала это еще сильнее. 

Хотите расскажу вам еще одну свою мечту из почти детства, того 

периода моей жизни, когда мне очень хотелось хорошо выгля-

деть, чтобы нравиться людям?

«Я узнала, 
что у меня 
есть огромная 
семья»
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Хорошо выглядеть – это не только быть стройной и спортив-

ной. Еще раньше, чем это, мне хотелось хорошо одеваться, что-

бы люди, те, что встречают по одежке, давали мне хотя бы один 

шанс. Я училась в гимназии, куда отдавали своих детей многие 

обеспеченные люди. На контрасте с опрятной и дорогой одеж-

дой сверстников моя одежда с лотка на автовокзале всегда смо-

трелась, мягко говоря, невыигрышно. Да, сейчас стыдно это 

писать – и мне самой со стороны прожитых лет кажется, что я 

прибедняюсь, не веря самой себе. Но все же это правда. 



#6

Сейчас жизнь сильно изменилась, у меня есть свой concept 

store с коллекционной одеждой, и я летаю на Неделю моды в Па-

риж, чтобы выбрать вещи, которые будут представлены в мага-

зине в следующем сезоне. Я знакома со многими дизайнерами, 

кто-то из них даже говорит, что у меня есть вкус. Но где-то вну-

три все еще есть та девочка, которая примеряет джинсы, стоя на 

картонке в проходе между рыночными рядами. Пожилой кавка-

зец закрывает меня выцветшей шторой, параллельно торгуясь с 

бабушкой: 200 рублей или 250? Нравится или нет – таких вопро-

сов мне не задавали.

Так вот, вернусь к своей мечте. Я начала этот рассказ не для 

того, чтобы вы меня пожалели. Мне хотелось, чтобы вы лучше по-

няли того человека, которым я была в то время: я действительно 

никому не нравилась. Без обид! А за что меня было любить? Мне 

не давался легко ни один предмет, я училась на тройки и не уме-

ла ни рисовать, ни танцевать, ни петь, ни играть на музыкальном 

инструменте. Не было в этом мире ничего, в чем я была хороша 

и уж тем более лучше других. Прибавьте к этому мой стиль «с 

рынка», и вы сами все поймете. 

Я много размышляла про себя: «А что, если в мире было бы 

такое место, где все странные люди вроде меня могли просто 

жить так, чтобы их никто не трогал». Когда я начала делать пер-

вые робкие попытки заниматься творчеством, то столкнулась 

не просто с волной, а с цунами из болезненной критики со всех 

сторон. Тогда я вывела формулу: «Когда ты начинаешь действо-

вать – мир начинает пружинить». Любое действие рождает про-

тиводействие. Конечно, никто не раскатывает передо мной бар-

хатную дорожку, но хотя бы что-то происходит. 

Я читала книги, смотрела фильмы и видела вокруг много жи-

вых примеров того, как жесткие и уверенные в себе люди добива-

лись успеха. Казалось, что вокруг меня был мир, где люди играют 

и переигрывают друг друга, а простаки и добряки находятся у та-

ких в вечном подчинении. Я росла в 90-е, когда образ «лоховатого 
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интеллигента» невыгодно контрастировал с бандитами из «Бри-

гады» и героями из «Generatipon P» Виктора Пелевина. 

ИНТЕРЕСНО, КАКОГО ПОВОРОТА 
ВЫ ЖДЕТЕ СЕЙЧАС?

 Например, что я начну рассказывать о том, что всегда была 

верна своему доброму сердцу и прочее? Нет, все было не так. 

Когда я рассказывала о бедной, никому не нужной девочке, мне 

хотелось, чтобы вы немного прониклись к ней симпатией, пре-

жде чем я открою все карты, какой я была на самом деле: тщес-

лавие, жадность, зависть, лицемерие – на каждый из своих гре-

хов я могу накидать немало живых иллюстраций. 
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Чем неуютнее мир снаружи, тем больше в нас злого. Ведь мы 

приходим сюда для любви, для того, чтобы быть счастливыми, 

нужными, неодинокими, а оказывается, что все это нужно как-то 

заслуживать, завоевывать, но никто не рассказывает, как имен-

но и где взять на это сил. Я говорю сейчас за всех, потому что 

мне тогда казалось, что я ничем не отличаюсь от большинства 

людей. Во всяком случае, я ничем не лучше. 

ЗАКОН ЧЕЛОВЕЧЕСКОЙ ДУШИ

Ближе к своим 30 годам я все же знаю свои сильные сторо-

ны, и они просто не могли проявиться в раннем возрасте так 

явно. Во-первых, у меня есть особого сорта аналитический ум: 

я умею видеть некие духовные закономерности. К сожалению, 

этот предмет не преподают в школе, но, думаю, по нему у меня 

бы точно была пятерка, и он бы назывался так: «Закон челове-
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ческой души». Моментами я вижу его столь же простым, как 

принцип работы нашего пищеварения и его психологию: когда 

ты долго голодаешь и ограничиваешь себя в чем-то – твой орга-

низм компенсирует потери, ты набираешь вес и бесконтрольно 

ешь все, что было запретным. Знакомо? Я тоже читала об этом, 

но, прежде чем я перестала что-либо себе запрещать, я прошла 

великое множество циклов голодания-переедания. Так что про-

сто прочитать об этом недостаточно. Приходится, как собаке 

Павлова, усваивать это на уровне инстинктов. Кому-то это да-

ется быстрее, кому-то (в том числе мне) приходится проходить 

один и тот же урок годами. С «Законом души» у меня получалось 

гораздо проще – я поняла, что все мои двуличные и жадные мо-

тивы приводят меня к поражению, а не к победе. Любая попытка 

«пойти по головам», обмануть, пойти за жаждой наживы быстро 

заканчивалась, и так плохо, что у меня не оставалось никаких со-

мнений в том, что так делать не надо. 

Уже около двадцати лет я точно знала, что у меня Fast Carma – 

это значит, что за любой свой подлый поступок или мысль я бы-

стро получаю от Вселенной по лбу и чаще всего точно знаю, за 

что конкретно. Бог (или Вселенная, если вам так удобнее) вос-

питывал меня так тщательно, что у меня вошло в привычку даже 

извиняться про себя, когда я думаю про кого-то плохо, когда 

осуждаю или когда моя гордыня начинает говорить о том, какая 

я классная. Моей маленькой молитвой-извинением «Боже, по-

моги мне не думать так» я останавливаю внутренний голос, ко-

торый говорит что-то подленькое. Я не писала об этом раньше 

и не считаю, что этим инструментом нужно делиться с людьми 

в соцсетях, как комплексом упражнений. Если не почувствовать 

на своей шкуре, как мир работает, – это будет бесполезно. Если 

твое эго не встанет с тобой на одну сторону в борьбе с нечи-

стыми намерениями – ты проиграешь. Поясню: ты должен быть 

на сто процентов уверен, что жить по совести, честно, забыть о 

себе и думать о других – это выгодно прежде всего для тебя. Так 
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ты сможешь реализовать свой потенциал, найти любимое дело 

и любимых людей, стать полезным обществу. Так ты сможешь 

стать счастливым. Пока у тебя будут альтернативные варианты – 

ты не сможешь вложить в этот путь все свои усилия и всю веру. 

И если есть сомнения, значит, еще не время, но это время обя-

зательно придет.  

С питанием, как ни странно, все так же: пока ты веришь в путь 

«усилия воли», в путь ограничений, ты не сможешь раскрыть 

весь потенциал свободного пути, когда все, о чем ты мечтал, 

приходит к тебе само. Когда ты перестаешь ограничивать себя 

и не замечаешь, как выстраивается твой рацион и режим, как 

меняется тело. «Но как?! Как это сделать?!» – набегают коммен-

тарии к каждой моей публикации на подобную тему «Как пере-

стать себя ограничивать и принять себя таким, какой ты есть». 

Все ждут универсальной формулы, схемы, алгоритма, но этой 

формулы нет. У каждого свой путь и свой «инсайт». Что бы я по-

советовала себе самой, уставшей и отчаявшейся на середине 

пути? Я бы сказала: придумай, какой ты хочешь быть, и пусть это 

будет не о внешней, а о внутренней красоте, мудрости и гармо-

нии. Мудрость – это гораздо больше, чем красота. Она нетлен-

на. Придумай себе цель, которая полна здравым смыслом и чи-

стым намерением, и просто дай себе время. 

ДАЙ СЕБЕ ВРЕМЯ – И ВСЕ ПОЛУЧИТСЯ

Сейчас я далеко не совершенна внутренне, я ученик, который 

продолжает учиться у этого удивительного мира. Все наши по-

роки: зависть, тщеславие, ненависть, жадность, алчность – име-

ют много «уровней», и когда ты перестаешь видеть самые про-

стые их проявления в себе, это еще не значит, что ты избавился 

от них. Например, я долгое время думала, что помочь человеку, 

решив все его проблемы, – это добро. Теперь я вижу это иначе: 
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если я беру кого-то под опеку, избавляя его от всех трудностей, 

я краду у него время. Это время он мог посвятить практике того, 

как справляться с трудностями самостоятельно. Так просто дать 

человеку денег и так сложно научить его трудиться, работать и 

зарабатывать эти деньги своим трудом. Здесь вступают в некое 

«перетягивание каната» жадность и тщеславие. Тебе не жалко 

денег, ты не жадный, тебе благодарны, и ты чувствуешь себя хо-

рошим человеком. Но действительно ли хорошо ты поступаешь? 

Насколько чисты были твои намерения и насколько мудро ты по-

ступил? 

ЧЕМ ДАЛЬШЕ, ТЕМ ИНТЕРЕСНЕЕ И ГЛУБЖЕ 
ЭТИ УРОКИ

Я не устаю исследовать и анализировать «Закон человече-

ской души», и я искренне жалею, что не могу написать и защи-

тить кандидатскую диссертацию по этой теме. Но есть и хорошая 

новость – работа с телом в точности повторяет все механизмы 

работы с душой: исследование и анализ своего организма так 
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же увлекательны, и прогресс в этой сфере так же безграничен. 

А еще вы можете получить подробные обоснования и подтверж-

дения всех теорий в научных трудах – эти знания помогают на 

практике уже здесь и сейчас. Поэтому работу по воспитанию 

своей личности я оставлю себе. А вот навыками в создании сво-

их принципов здорового образа жизни я с радостью делюсь со 

всеми, кому интересна эта тема. 

На презентации первой книги я рассказывала о своей мечте 

образца 2011–2012 годов. Тогда я познакомилась с художни-

цей Олей Денисовой (ее иллюстрации вы еще увидите на сле-

дующих страницах) и удивилась, насколько хрупким и ранимым 

может быть творческий человек. Я казалась себе ранимой, пока 

не встретила ее и некоторых похожих на нее людей. Они словно 

стеклянные или живущие без кожи, настолько хрупкие, что нуж-

даются в особенной заботе и любви. Мало кто видит это, мало 
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кто чувствует. Те, кто еще находится на этапе мировоззрения 

«выживай или умри», даже не верят, что такие случаи бывают. Так 

вот, в тот момент я подумала, что было бы здорово построить 

дом для таких людей: дом, где они просто будут творить в ат-

мосфере любви и одобрения, потому что иначе они не умеют. Я 

подумала, что хотела бы заботиться о людях с чистыми намере-

ниями и давать им время и возможность раскрыться, почувство-

вать себя, познать свою красоту и силу. 

Когда появилась #SEKTA, я не сразу поняла, что происходит. 

Люди, которые оказались рядом, были так мне близки и так по-

хожи на меня, что я не видела в этом странности. Помните, мне 

ведь всегда казалось, что я «такая, как все». И только со време-

нем я увидела, что в команду приходят люди, которые физически 

не умеют предавать, желать зла и делать бесполезную работу. 

Обучать куратора – это долгий и трудоемкий процесс, и невоз-

можно обучить человека, который не имеет особенного строе-

ния души. Я думаю, что подобными качествами обладают врачи 

и учителя: невозможно быть хорошим врачом и учителем только 

ради денег. Ты делаешь это, потому что просто не можешь ина-

че. И нет большего счастья, чем видеть, что у твоего ученика все 

получилось. 

Ни слава, ни деньги, ни даже власть не могут тронуть сильнее 

и глубже, чем слова благодарности того, кто больше не нуждает-

ся в твоей помощи. Когда человек говорит: «Теперь я сам знаю, 

что мне нужно. Я не воюю с собой, я выбираю то, что я хочу», – и 

ты знаешь, что это на девяносто девять процентов его работа и 

лишь один процент твоего труда и искреннего желания помочь. 

Вот ради этого хочется и жить, и работать.  

Если говорить сухим языком, #SEKTA предоставляет кон-

сультационные услуги в сфере здорового питания и тренировок. 

Консультации – это всегда слова. Как я писала чуть выше, слова 

не работают без практики, но все же многим людям наши кон-

сультации помогают. На каждую рекомендацию мы предостав-
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ляем научную аргументацию и факты, потому что только в этом 

мире выживают идеи, не противоречащие здравому смыслу. Ду-

маю, это делаем не только мы. Многие ученые, целые кафедры 

и институции трудятся над тем, чтобы помочь людям научиться 

следовать здоровому образу жизни. Так почему же так много 

людей обращаются к нам? 

Я УВЕРЕНА – ДЕЛО В ЛЮДЯХ

В тех, которые стали частью этой книги, и в тех, которые оста-

лись «за кадром», но каждый день делают нелегкую работу кура-

тора, стажера, волонтера. Дело в том, что моя мечта уже давно 

живет вокруг. Особенные люди, которые созданы для помощи 
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другим, находят здесь пространство для реализации своего по-

тенциала. Не везде можно работать, сохраняя чистые намере-

ния, в некоторых сферах бизнеса они только мешают. А если ты 

не стал врачом, не стал учителем или ученым, какие еще у тебя 

есть шансы? Не знаю, чем бы я занималась, если бы не было 

#SEKTA. Была бы я настолько счастливым и благодарным Все-

ленной человеком? А так как #SEKTA – это прежде всего вы, моя 

команда, и вы, те, ради кого мы работаем, я посвящаю вам весь 

наш труд и каждую страницу этой книги. Пускай она вдохновляет 

вас и дарит надежду! 


