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            Вступление

          

        

      

    

    
      Эта книга — не про идеальные рецепты. Мы слишком разные, чтобы жить по одному чек-листу.

      Я предлагаю смотреть на жизнь как на вещь, которую нужно подгонять по фигуре: примерять, ушивать, где-то добавлять свободы, а где-то и дисциплины.

      Здесь собраны мои наблюдения и рабочие находки. В каждой главе — простой смысл, короткие истории и вопросы, которые помогают услышать себя.

      Если у вас уже накопился набор чужих «правильных» советов и они почему-то не работают, давайте попробуем иначе: возьмём только направление, а маршрут настроим под себя.

      Пусть эта книга станет вашим личным дизайн-проектом — чтобы жизнь сидела как любимая вещь: удобно, красиво и по душе.
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            Двигаясь в своём направлении

          

        

      

    

    
      Последние годы мы только видим и слышим, как все кричат об успехе. Деньги, слава, роскошная жизнь. Картинки с экранов телефонов, за которыми, возможно, скрывается не только правдивая история, но и пустота или фейки. Кусочки, вырванные из реальности. Приукрашенные, подслащённые настолько, что мы верим им и смотрим, истекая желанием. Жёстко, но это так.

      И зачастую, добравшись до этих мест, дотянувшись до «вершин», которые нам описывают как истинное блаженство, мы разочаровываемся. Или по пути забываем о многом, а иногда и вовсе теряем себя.

      На что вы готовы пойти ради успеха? Какие нормы морали готовы стереть из своей системы ценностей?

      Вы чувствуете, как вас подхватывает волна успеха. Она несёт всё дальше: ещё больше, ещё выше, ещё быстрее… И вот уже невозможно остановиться. Будто вы оказались в водовороте, который затягивает всё глубже и глубже, иногда прямо на самое дно. Мы мчимся, выгорая, терзая себя, утопая.

      И правда, возможности получить желаемое в последние годы сильно расширились. Границы стираются, мы летаем куда хотим, пробуем новое. И главное — получили бесценный дар: лёгкий доступ к информации. Теперь найти ответы или освоить новую профессию стало намного проще. Но это отдельная тема и к ней мы ещё вернёмся.

      В этой книге я хочу поделиться открытиями, осознание которых кардинально изменило мою жизнь.

      Мы получаем столько советов со всех сторон! Они накрывают нас, словно лавина: «делай так», «ешь по часам», «спи строго вот столько», «думай только вот так»…

      Но что мы упускаем в этом бесконечном потоке информации? Почему, если мы не там, где эти «кумиры», чувствуем себя проигравшими и стараемся стать похожими на них? Мучаем себя, теряем силы, свой путь.

      Ответ, на самом деле, прост. Он кроется в крошечной детали, которую мы обычно не замечаем. Это осознание, что не существует универсальных подходов. Всё индивидуально. Мы можем определить лишь вектор, взять направление.

      С 2012 года я потратила много времени на чтение бестселлеров о личностном росте и достижении успеха. И только сейчас, в 2025-м, пришла к своему озарению. Надеюсь, что вам не придётся идти так долго. Я постараюсь помочь сократить этот путь.

      

       Если какой-то из этих вопросов откликнется в вашей душе — остановитесь и задумайтесь.

      Просто дайте себе время почувствовать, что именно в нём вас тронуло.

      
        
        Вопросы к себе

      

      

      
        
          	
        Что для меня на самом деле значит успех, и не повторяю ли я чужую картинку?
      

      	
        Было ли так, что я хотел(а) быть «как кто-то», а в итоге чувствовал(а) пустоту?
      

      	
        Когда я сравниваю себя с другими, что со мной происходит и зачем я это делаю?
      

      	
        Где я уже иду своим курсом, получая живой результат?
      

      	
        Какие советы и правила я продолжаю выполнять, хотя они мне не подходят?
      

      	
        От чего я готов(а) отказаться, чтобы освободить место для своего пути?
      

      	
        Какие маленькие шаги я могу сделать сегодня, чтобы двигаться в своём направлении? 
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            Понимание себя. Всё индивидуально

          

        

      

    

    
      Существует бесконечное множество систем — по питанию, спорту, тайм-менеджменту, поиску друзей, сохранению любви. И действительно, они способны частично закрывать наши потребности и помогать решать проблемы. Но, чтобы получить настоящий результат, иногда нужен совсем другой подход.

      Представьте, что вы пришли в магазин одежды и примеряете рубашку. На ком-то она сидит идеально, подчёркивает фигуру, оттеняет цвет кожи, будто создана специально для этого человека. Но стоит вам её надеть, и вдруг оказывается, что на вас она смотрится иначе. Она мешковата или, наоборот, стягивает, её цвет делает лицо бледным, а фасон кажется чужим. И неважно, насколько вещь модная, дорогая или качественная — она просто не ваша.

      И тут вы невольно начинаете думать, что было бы хорошо, если бы рукава были чуть длиннее, а цвет — немного мягче. Это естественный процесс. Мы анализируем, ищем, как сделать лучше. Мы мысленно перекраиваем вещь под себя.

      Так почему же в жизни мы редко поступаем так же? Мы примеряем новые привычки, меняем питание, нагружаем себя спортом или работой до изнеможения. Но почти никогда не спрашиваем себя, подходит ли нам эта «рубашка». Мы не задумываемся о том, что её можно изменить или адаптировать под свои особенности — физические и эмоциональные. Вместо этого мы заставляем себя втиснуться в чужой фасон, игнорируя собственное тело и внутренний голос.

      Мы слушаем советы, ослеплённые чужими результатами, которые нам показывают или продают. Мы подгоняем себя под чьи-то стандарты, вместо того чтобы подогнать саму привычку под себя. И в этом самая большая ошибка, ведь то, что идеально работает для одного, может разрушить другого.

      Много лет назад почти у каждого был свой портной. Это было не роскошью, а необходимостью — фабричного производства ещё не существовало. Портной измерял фигуру, подбирал ткань, и костюм после его работы сидел идеально, словно вторая кожа.

      Так вот, вы сами можете быть для себя таким мастером, дизайнером. Тем самым портным, модельером, который умеет подогнать под себя любую привычку, любую задачу, любое правило. Для этого достаточно слушать своё состояние. Что говорит вам тело, когда вы делаете то или иное? Как вы себя чувствуете после? Может быть, это совсем не ваше и даже вредит. А может, наоборот, наполняет энергией и радостью. Иногда нужно лишь чуть-чуть подправить — убрать лишнее, добавить недостающее, упростить или усложнить. И эта маленькая калибровка помогает попасть прямо в цель.

      Или вот ещё такой пример. Утро. Один человек просыпается и будто плывёт в густом тумане: мысли не собираются, движения замедлены. Но стоит ему только выпить чашку крепкого кофе, как он буквально возвращается к жизни. Появляются ясность ума и зрения, растёт энергия и даже запускается пищеварение. Когда для другого такая же порция кофе — практически яд. Его организм протестует от полученной дозы кофеина, причём настолько агрессивно, что может испортить весь день. Один и тот же напиток вызывает такие разные реакции. Где же истина, что хорошо, а что плохо?

      Может быть, идеальных рецептов вовсе не существует? Может быть, это всё равно, что искать чистый белый цвет в мире, где жизнь играет множеством оттенков?

      Я много попробовала и не понимала, что не так, пока в один прекрасный момент не открыла для себя простую истину.

      Я пришла к выводу, что самое важное — изучать себя. Замечать, как реагирует организм, что приносит лёгкость, а что вызывает тяжесть. Прислушиваться к тому, как разные привычки влияют на настроение и внутреннее состояние. Эти маленькие отклики и есть подсказки. Если научиться слышать их, жизнь можно настроить словно музыкальный инструмент, как струны гитары, и тогда она зазвучит чисто и мягко, в полной гармонии.

      

      
        
        Вопросы к себе

         

      

      

      
        
          	
        Что в моей жизни «сидит как чужая рубашка», а что — как вторая кожа?
      

      	
        Какие привычки я делаю «потому что так принято», а не потому, что они мне полезны?
      

      	
        Как я могу адаптировать любой совет под свои особенности тела и психики?
      

      	
        Что приносит моему телу лёгкость, а что — тяжесть и сопротивление?
      

      	
        Когда я в последний раз доверял(а) внутреннему ощущению, а не внешнему авторитету?
      

      	
        Что для меня значит жить в гармонии с собой — как это проявляется в течение дня?
      

      	
        Если бы я был(а) «портным» своей жизни, что я бы перекроил прямо сейчас?
      

      

      

       

    

  

  
    
      
        
          
            3

          

          
            Сон как ресурс

          

        

      

    

    
      Комфорт в жизни рождается из простых, на первый взгляд, повседневных вещей. Это естественная часть счастья и, как ни странно, успеха.

      Если убрать всю мишуру, то останется несколько базовых факторов. Для меня самым первым оказался сон.

      Кажется, что тут особенного? Лёг в кровать, уснул, проснулся. Но на самом деле от сна зависит слишком многое. Это не просто отдых, а время, когда организм восстанавливается.

      Я часто слышала разные цифры. Кто-то утверждает, что нужно спать шесть часов. Другие говорят — восемь. Третьи уверены, что десять. Так где же правда? Именно здесь впервые и проявляется тема индивидуального подхода.

      Ещё в школе я заметила, что если встаю в восемь утра, то чувствую себя бодрой и весь день работаю как часы. Но стоит проснуться раньше — и усталость накатывает уже утром. Мне повезло: школа находилась рядом, и я спокойно успевала к началу занятий.

      А потом пришёл колледж и университет. Вместе с ними и работа. На втором курсе я начала преподавать музыку детям 1–9 классов в общеобразовательной школе. Это был настоящий челлендж. Мне было всего девятнадцать, и выглядела я скорее как старшеклассница, чем как учитель.

      Полгода я жила в режиме изнуряющего марафона: вставала в 5:30, готовила конспекты уроков, почти час добиралась в школу, проводила занятия, а после обеда бежала на свои лекции в университете. Я училась на духовом отделении — саксофон.

      Знаете, за это время я словно завяла. Как цветок без воды.

      Я выглядела помятой, уставшей, с кругами под глазами. Внутри была пустота. Я выгорела.

      Однажды ранним зимним утром я пришла в школу. За окном ещё темно, холодно. Я вошла в пустой класс, прошла к своему столу, посмотрела на доску и вдруг спросила себя: «Хочу ли я так провести всю жизнь? Счастлива ли я?» Ответ внутри был чёткий: «Нет».

      Это был момент пробуждения. Моё тело кричало: «Хватит».

      В тот же день я написала заявление и уволилась.

      Я помню это чувство до сих пор. Радость и облегчение. Будто вырвалась из клетки. Уже через месяц нашла другую работу — преподавать саксофон в музыкальной школе. Уроки там начинались днём, а утро принадлежало мне.

      Какое это было счастье! Просыпаться без будильника, спокойно завтракать, делать свои дела, а потом идти работать с детьми. Я похорошела на глазах, исчезли отёки, появилась энергия. Именно тогда я начала свои первые творческие проекты. Всё изменилось, когда я прислушалась к себе и настроила жизнь под свой внутренний ритм.

      Так я поняла простую вещь. Если моему организму комфортно вставать в 8–9 утра, я выбираю именно этот режим. Потому что именно так я чувствую гармонию.

      У меня есть знакомый, который любит вставать с рассветом. Его день начинается в пять утра. К этому времени он уже активен, полон идей, успевает сделать множество дел. Но после обеда словно «выключается». Так устроен его организм, это его природный ритм.

      Конечно, бывают периоды, когда сон приходится подстраивать под обстоятельства. Особенно когда в семье появляются дети и всё меняется. И, наверное, многие подумают: «О каком сне тут вообще можно говорить?» Но именно в такие моменты важно помнить, что вы партнёры, муж и жена, и вместе можете искать выход из ситуации, делить обязанности, договариваться. Составить график так, чтобы у каждого было время на восстановление.

      Но я не хочу сейчас углубляться в сами решения — ведь они для каждого индивидуальны. Главное, что хочу донести: мы все разные. Кому-то хватает шести часов, а кому-то и десяти мало. Важно прислушиваться к своим потребностям.

      Например, один мой друг не может лечь раньше часа ночи, потому что его активная фаза начинается с пяти вечера, хотя встаёт он уже в семь утра.

      Это его организм, и ему достаточно этого времени, чтобы восстановиться. А сколько нужно вам? Найдя свой ответ, постарайтесь подстроить жизнь под эти часы и вычеркните ежедневный стресс для вашего организма.

      Сон влияет на здоровье, настроение, уровень энергии. Если вы знаете, что вам нужно, вы обязательно найдёте способ этого добиться.

      Да, мы часто жертвуем сном ради денег или статусной работы. Но чем именно мы жертвуем? В первую очередь собой. А цена слишком высока: долгое восстановление, потерянные годы или даже здоровье, которое невозможно вернуть. Так стоит ли оно того?

      

      
        
        Вопросы к себе

         

      

      

      
        
          	
        В какое время я просыпаюсь с наибольшим ощущением бодрости?
      

      	
        Сколько сна мне реально нужно, чтобы я чувствовал(а) восстановление?
      

      	
        Как недосып отражается на моём настроении, работе и отношениях?
      

      	
        Чем я жертвую, когда систематически сокращаю сон?
      

      	
        Что я могу изменить уже сегодня, чтобы спать качественнее?
      

      	
        Как мы в семье можем договориться о режиме, чтобы у каждого было время на восстановление?
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            Тело знает лучше

          

        

      

    

    
      Вторым фактором, который долго раскачивал меня в разные стороны, был спорт — да и вообще любая активность.

      Честно признаюсь, я не люблю спортзалы. Но, насмотревшись разных видео и перечитав кучу книг, я упорно пыталась заставить себя туда ходить.

      Я пробовала все возможные советы: включала музыку на тренировках, смотрела фильмы, готовила форму заранее, обещала себе «маленькие радости» после занятий. Не помогло.

      Были даже занятия с тренером. Вспоминая то время, мне кажется, что это была настоящая пытка. Моё сердце надрывалось, тело сопротивлялось. Постепенно я поняла, что такие нагрузки не для меня. Они приносили больше вреда, чем пользы. Кому-то это подходит, и люди получают удовольствие от интенсивных тренировок. Но моё тело реагировало иначе.

      Сначала я честно выполняла все комплексы и работала на тренажёрах. Потом начала сокращать и оставила только беговую дорожку, а позже перешла на лёгкий стретчинг. В итоге забросила и это. Но не сдалась. Я решила подойти к вопросу с другой стороны и попробовать разные направления.

      Йога. Утренняя пробежка. Теннис. Хайкинг. Танцы.

      Каждый раз я задавала себе вопрос: «Это моё или нет?»

      С прогулками вышла особенно интересная история. Сначала я считала шаги, фиксировала результаты, радовалась «достижениям». Но со временем заметила: моим коленям это количество шагов совсем не нравится. Тогда я отказалась от навязанного стандарта «10 тысяч шагов» и стала гулять ради удовольствия, а не ради цифр. Дышать воздухом, любоваться природой, обдумывать свои мысли.

      Когда я позже посмотрела статистику, оказалось, что прохожу примерно одинаковое количество шагов.

      Просто без усилий и гонки за цифрами. У меня оказался свой собственный стандарт — золотая середина, которая работает для меня.

      Я думаю, у каждого человека есть такие внутренние нормы: свой ритм, своя мера в движении, питании, отдыхе.

      Они могут не совпадать с «популярными», но именно они делают нас гармоничными.

      Со временем я отыскала, что действительно моё. Вечерняя растяжка дома. Прогулки в прохладную погоду. Танцы. Всё это разнообразило мою жизнь и поддерживает меня в форме. Но самое главное — мне это нравится. Я не заставляю себя, не ищу мотивацию. Всё идёт легко, потому что моё тело говорит «да».

      Мы снова возвращаемся к главной мысли этой книги. Нет универсальных правил.

      Когда я отдала свою книгу редактору, она сделала пометку:

      «Люди, которые часто гуляют и размышляют в одиночестве, нередко бывают в депрессии». Это было профессиональное наблюдение, но я вдруг остановилась.

      Почему так легко навешиваются ярлыки? Почему размышления и одиночество вдруг превращаются в признаки чего-то ненормального?

      Наш мозг ленив. Если ему предложить готовый ответ, он вряд ли станет искать другой. Он выберет самый быстрый, и именно поэтому так легко поверить в «обычно». Что просто — значит удобно.

      Но это «обычно» редко учитывает контекст вашей жизни, ваш опыт, ваши обстоятельства.

      Упрощённые стандарты делают картинку мира плоской. Они не видят оттенков, не слышат глубины. А ведь именно в деталях и раскрывается суть человека.

      Поэтому каждый раз, когда вам предлагают «общепринятое мнение», задайте себе вопрос: а подходит ли оно лично вам?

      Не ведитесь на то, «что все кричат».

      Формируйте своё во всём. В том числе и в питании.

      Еда — главный источник нашей энергии. И как с движением, так и с едой у каждого из нас есть свой ритм и свой баланс.

      Кто-то скажет: «Да худоба или полнота — это генетика, всё дано природой». Возможно, отчасти так. Но есть и другой взгляд: правильнее выбирать то, что «природно» именно для нашего организма.

      У всех нас разная кислотность желудка. В разном объёме усваиваются микроэлементы. Мы отличаемся ростом, весом, телосложением. Даже регион, в котором мы выросли, влияет: привычные с детства продукты организм принимает легче. Так как же можно всем есть одно и то же, да ещё и в одинаковых количествах?

      Заинтересовавшись этим вопросом, я вновь обратилась к наблюдениям за собой и начала делать открытия, которые порой казались смешными. Например, от яблок я могу набирать вес. Звучит забавно, но факт есть факт. Конечно, этому можно найти научное объяснение, но мне достаточно одного: не есть их каждый день и в больших количествах.

      Моё тело чувствует себя хорошо, когда в рационе есть орехи, мёд, сыр, кисло-сладкие фрукты. Мяса мне нужно совсем немного. Этот список небольшой, он лишь для примера, но показывает то, что действительно работает для меня.

      Поэтому я стараюсь строить питание вокруг продуктов, которые легко перевариваются и дают насыщение. Всё остальное оставляю для редких случаев — «по настроению».

      Еда, пожалуй, самая сложная сфера для контроля, потому что она напрямую связана с удовольствием. Любые модные диеты требуют огромной самодисциплины. Но я нашла для себя рецепт, который оказался простым и естественным: хочешь чего-то — съешь. Главное, остановиться вовремя.

      Прислушивайтесь к себе. Ваш организм всегда знает лучше.

      

      
        
        Вопросы к себе  

      

      

      
        
          	
        Какие виды активности добавляют мне энергии, а какие забирают её?
      

      	
        Что из «надо делать» в спорте моему телу не подходит — и чем я могу это заменить?
      

      	
        Как выглядит мой «золотой стандарт» движения: частота, длительность, ощущение после?
      

      	
        Что я могу попробовать новое, чтобы проверить, подходит ли это моему телу?
      

      	
        Какие продукты дают мне лёгкость, а какие — тяжесть или сонливость?
      

      	
        Что я ем «потому что полезно», хотя моему организму это не нравится?
      

      	
        Как влияют на меня привычные «диетические правила» — помогают ли они или мешают?
      

      	
        Замечал ли я за собой забавные или неожиданные реакции организма на, казалось бы, простые продукты?
      

      	
        Как я могу построить рацион и движение так, чтобы было и здорово, и в удовольствие?
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            Ментальное здоровье и отдых

          

        

      

    

    
      Каждый день мы выполняем десятки мелких задач. Мы работаем, заботимся о детях и доме, стараемся находить время для себя. В таком плотном ритме особенно важно понимать, что именно для вас становится быстрым переключением и перезагрузкой. Тем самым маленьким «стоп-сигналом» для мозга, когда можно отдохнуть от рутины и восстановить силы.

       

      Есть много утверждений: «Возьми себя в руки, разберись и наведи порядок в своей жизни». Звучит правильно. Но есть маленькая поправка: представим на минуту, что жизнь — это дом. В нём вы готовите еду, проводите время с близкими, возможно, у вас есть питомцы. Так вот, разве достаточно навести порядок один раз? Нет. Через какое-то время снова появятся посуда, вещи, игрушки… Поэтому уборку нужно проводить регулярно. Так и в жизни — порядок нельзя навести раз и навсегд, его важно поддерживать. И для этого безусловно нужны свободные ресурсы.

      Ментальное состояние тоже требует заботы. У каждого свой путь. Для кого-то это медитация, пробежка или прогулка с собаками, для кого-то — шопинг, танцы до утра или просмотр фильмов. Главное, найти то, что подходит вам, что становится простым и надёжным способом снять напряжение и вернуть внутреннее равновесие. И если вдруг станет грустно или тяжело, у вас всегда будет свой способ спасения.

      Хотя и с любимыми удовольствиями нужно обращаться осторожно. Всё хорошо в меру. Лёгкий шопинг способен поднять настроение, но порой может опустошить счёт. Медитация помогает расслабиться, но чрезмерное увлечение способно увести слишком далеко. Любое средство похоже на лекарство, и оно действует только тогда, когда подобрана правильная дозировка.

       

      Учитесь вовремя останавливаться и понимать, что это всего лишь ваша потребность, а не решение всех проблем. Найдите свои маленькие пути к восстановлению, и вы получите долгожданный глоток свежего воздуха в любой день, даже без долгих поездок и больших затрат энергии.

       

      А вот поездки — это особый пункт. Я бы назвала их глубоким восстановлением. Проще говоря, отпуском. И это совсем другое. Если представить себе гонку, то «пит-стопы» — это быстрые перезагрузки, а перерывы между заездами — настоящее полное восстановление.

       

      Обычно оно требует больше времени. В такие периоды мы не только отдыхаем: наш мозг подводит итоги, освобождает ресурсы, выстраивает планы. И действительно, смена обстановки работает лучше всего. Поездка в другую страну, соприкосновение с иной культурой или полное уединение с природой, океаном, горами — всё это даёт то, чего невозможно достичь в рутине. Мы словно переворачиваем страницу и, вернувшись домой, начинаем новую главу.

       

      Отпуск, путешествие — это не просто отдых, но и время переосмысления. В такие дни мы видим свою жизнь со стороны. Проблемы перестают казаться непреодолимыми, решения приходят легче, появляется энергия, идеи и мотивация. Это то самое время, когда можно взглянуть на всё холодной головой и разорвать замкнутые круги, о которых мы иногда даже не подозревали.

       

      У каждого человека этот процесс занимает разное время. Кому-то хватает недели, кому-то нужен месяц, а кому-то ближе несколько коротких пауз в течение года. Например, я перезагружаюсь минимум за десять дней. Возможно, вам хватит восьми. Или, наоборот, нужно двадцать пять. Может быть, несколько таких перерывов в течение года.

       

      Выводы напрашиваются сами собой. Осознавая, сколько именно времени вам необходимо для глубокого восстановления, вы, пусть даже неосознанно, начинаете управлять своей жизнью. Тогда её можно планировать так, чтобы не выгорать, а получать удовольствие. Ведь настоящий кайф — это не только работа и достижения, но и умение вовремя остановиться, наполниться и снова идти вперёд.

       

      

      
        
        Вопросы к себе

      

      

      
        
          	
        Какие ежедневные мелочи сильнее всего меня утомляют?
      

      	
        Что для меня срабатывает как быстрый «стоп-сигнал» и короткая перезагрузка?
      

      	
        Как я определяю «дозировку» приятных занятий, чтобы они помогали, а не вредили?
      

      	
        Когда я в последний раз устраивал(а) себе глубокое восстановление — отпуск, смену обстановки?
      

      	
        Какая форма отдыха меня лучше всего обновляет:  уединение, природа, движение, встречи?
      

      	
        Сколько времени мне реально нужно, чтобы почувствовать полное обновление?
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