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Аннотация
Как понять, чего я действительно хочу? Есть ли способ

избежать ложных целей, навязанных обществом или родителями?
Можно ли верить себе, руководствоваться своими желаниями?
И вообще – что такое «я»? Фамилия в паспорте, набор
социальных ролей или что-то иное? Ответить на эти вопросы
помогут двенадцать историй из практики психолога и бизнес-
коуча Леонида Кроля. Автор расскажет, как опираться на
чувства, воображение, переживание, чтобы ориентироваться в
собственных ощущениях и состояниях, принимать решения,
более полно проживать каждый момент жизни.
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том числе посредством сети интернет, независимо от то-
го, будет предоставляться доступ за плату или безвозмезд-
но.

Копирование, воспроизведение и иное использование элек-
тронной книги, ее частей, фрагментов и элементов, выходя-
щее за пределы частного использования в личных (некоммер-
ческих) целях, без согласия правообладателя является неза-
конным и влечет уголовную, административную и граждан-
скую ответственность.
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Введение

 
Словосочетание «найти себя» звучит и банально, и пара-

доксально. С одной стороны, кажется, каждый человек при-
мерно знает, кто он такой. С другой – ко мне как к коучу по-
стоянно приходят люди, чьи запросы ведут к необходимости
найти ответ на этот вопрос. Они говорят:

– Я не понимаю, куда дальше развиваться.
– Сильно завишу от конкретного близкого человека, по-

теряла себя в этих отношениях.
– Не могу сделать правильный выбор, все время сомнева-

юсь.
– Не знаю, чего я хочу, и хочу ли вообще чего-то.
– Мне часто скучно, я редко испытываю радость.
– Успешен, но самооценка низкая.
– Все есть, но чего-то не хватает.
Есть известное упражнение, с которого можно начать по-

иск себя: я прошу клиентов составить список из 20 кратких
ответов на вопрос «Кто я такой?». (Если интересно, сначала
попробуйте набросать такой список сами для себя, а потом
читайте дальше.) Эти ответы разделяются на несколько ви-
дов:

1. Социальные характеристики.
Чаще всего люди начинают с того, что указывают в пас-

порте, трудовой книжке и других документах: «Михаил»,



 
 
 

«мужчина», «40-летний человек», «врач», «мама», «татар-
ка», «москвич». Впрочем, есть и те, кто может и не при-
нимать некоторые из своих «объективных», «очевидных»
идентификаций или не ставить их на первое место. На самом
деле в самоопределении нет ничего объективного или оче-
видного. То, насколько мы согласны с данными нашего пас-
порта и какое значение им придаем, зависит только от нас
самих.

2. Самоопределения.
Постоянные характеристики, которые человек считает

своими важными и неотъемлемыми свойствами: «атеист»,
«оптимистка», «марафонец», «оппозиционер», «странник».
Человек определяет себя через занятия, которым он преда-
ется со страстью, через свои убеждения, кредо и декларации.
Это своего рода ментальная татуировка. Нам важно иметь
прочную опору, которую мы создали сами. Заметим, однако,
что невозможно все время быть или ощущать себя марафон-
цем, и запомним это на будущее.

3. Заслуги и ярлыки. Мы в глазах окружающих.
«Популярный блогер», «коуч с 30-летним стажем», «лю-

бимец партии», «отец-основатель», «человек, который снял
то скандальное видео», «исполнитель роли Д’Артаньяна»,
«худший ученик в классе». Что о нас думают и что к нам
приклеилось помимо нашей воли, какими нас видит обще-
ство, как мы выглядим в зеркалах и свете софитов. Тонкий
момент: насколько мы сами согласны с тем, что эти вещи нас



 
 
 

определяют? Но даже если и не согласны, очень трудно от-
казаться от особенно лестных деталей самохарактеристики.

4. Фрагменты личного опыта.
Некоторые клиенты включают в список указания на лич-

ный опыт, который, по их мнению, во многом формирует их
личность. Нередко этот опыт трудный, травмирующий, на-
пример, «диабетик», «мама особого ребенка», «человек с од-
ной ногой». Как ни странно, такие пункты – тоже вид посто-
янной опоры, особенно если человек сумел с ними сжить-
ся и успешно функционировать. Обычно человек может го-
ворить, что его болезнь или особенность не определяет его
полностью, но является важной частью его жизни, которую
нельзя игнорировать или обесценить.

5. Мимолетное и необычное.
Нередко к 11–13 пункту люди обнаруживают, что не мо-

гут найти больше никаких «прочных», постоянных характе-
ристик.

Вот тут-то и начинается самое интересное.

Чтобы выполнить задание, человек перестает мыслить ра-
ционально и начинает придумывать, как ему кажется, ми-
молетные, полуслучайные, ситуативные и шуточные опреде-
ления себя, вспоминает свои детские клички, ассоциации.
На смену «директору 45 лет», «любящей жене», «еврею» и
«человеку, преодолевшему депрессию» приходят «Серый»,
«любитель мороженого», «ромашка» и даже «тот, кто хочет



 
 
 

жить в Париже».
Чем нам ценны определения, находящиеся в конце спис-

ка?
Тем, что именно они будут меняться чаще всего, если со-

ставлять такие списки раз в месяц.
Определения из конца списка, на вид такие случайные и

непостоянные, на самом деле ближе к конкретике жизни и
ситуации, чем устойчивые и незыблемые пункты из первой
половины.

Именно то, что выражают эти определения, дано нам в
непосредственных ощущениях, и именно эти чувства мы пе-
реживаем чаще всего. Благодаря последним определениям
списка становится заметно, что «Я» состоит не только из
незыблемых опор, но и из текучих, разнообразных, ярких и
нестойких состояний, желаний, настроений.

Тетрадный листок и синяя ручка напомнили о школе – и
вот я «Серый».

Жарко в помещении – «хочу мороженого».
Запах духов напомнил о Монмартре – «вот бы жить в Па-

риже!»
В каждый конкретный момент жизни мы состоим из этих

«пустяков» не в меньшей степени, чем из данных паспорта,
личных убеждений, увлечений и даже пережитых травм.

Это значит, что «паспортных», социологических и даже
психологических характеристик недостаточно, чтобы отыс-
кать в себе собственный искренний драйв, умение получать



 
 
 

удовольствие, двигаться вперед, жить на полную катушку.
Для этого нам нужно сочное, конкретное, целостное пере-
живание себя здесь и сейчас.

Невозможно ограничиться тем, что «я – родитель»: я еще
и тот, кто ненавидит, когда его будят ночью, но обожает дуть
младенцу в живот и слушать его смех. Первые пункты списка
подпитываются последними.

Находит себя тот, у кого прочное и паспортное строит-
ся из каждодневного, мимолетного, а не противоречит ему .

У нас есть несколько слоев переживаний, ощущений са-
мого себя. Мы будем говорить обо всех этих слоях и о том,
как они связаны. Разберемся с «данными паспорта» и по-
смотрим, что же они означают и насколько мы на самом деле
в них «пойманы». Поговорим о том, насколько нас определя-
ют наши убеждения и чужие оценки. Посмотрим, в какой ме-
ре для человека важно гибко лавировать внутри привычных
реакций, обусловленных личным опытом. Но бо́льшую часть
книги мы посвятим этим последним пунктам – мгновенным
переживаниям, непосредственным чувствам, внезапным и
нелогичным воспоминаниям и настроениям.

Это как матрешка: в каждый момент в вопросе «Кто я та-
кой?» скрыт вопрос «Чего я хочу?», а в нем – вопрос «Что
со мной происходит сейчас?». Ответить на первые вопро-
сы можно, только если уметь отвечать на последний. Нель-
зя «найти себя» единственный раз: поиск и ощущение себя



 
 
 

– постоянный внутренний процесс, который происходит во
многом помимо нашего сознания. Настроить этот постоян-
ный процесс и есть наша задача.

 
•••

 
В этой книге вы познакомитесь с 12 кейсами – 12 моими

клиентами, которые сразу или после нескольких подсказок
начинают говорить о том, что хотели бы «найти себя». Ситу-
ации у них абсолютно разные, и таким образом мы рассмат-
риваем поиск себя с 12 разных сторон.

Найти себя – значит:
● лучше понимать свои чувства, чаще находиться «в се-

бе» здесь и сейчас;
● уметь обнаружить в себе свои настоящие желания и до-

верять им;
● отличать свои отражения и то, как тебя воспринимают,

от внутренней правды;
● воспринимать себя непосредственно, не переводя ощу-

щения на язык паспортных данных («генеральный директор,
45 лет»);

● открывать свои различные стороны, быть разным, ме-
няться, вести себя по-разному в разных ситуациях, меньше
использовать шаблонные принципы и реакции, усвоенные
однажды и навсегда,



 
 
 

и многое другое…

Живая вода есть в колодце каждой души. Чтобы зачерп-
нуть воду, вытащить ее из глубины и утолить жажду, нуж-
ны лишь правильные инструменты. К концу книги мы сфор-
мируем набор методов, ключей, помогающих метафор для
самых разных случаев, среди которых читатель обязательно
найдет близкие именно ему.



 
 
 

 
Глава 1

Найти себя в реальности
и воображении

 
Коронавирусная пандемия и самоизоляция привели ко

мне много необычных клиентов. Одним из них стал моло-
дой айтишник Петр из сонного финского университетского
городка. На карантине ему понизили зарплату, и он обра-
тился ко мне, чтобы понять, как «упрочить свое финансовое
положение». Каждый раз, глядя на его заспанную физионо-
мию в Zoom, я не мог удержаться от дружественного зевка,
а в голове начинала звучать проникновенная песня из 1970-
х: «Остроконе-е-ечных елей ресни-и-ицы… Над голубы-ы-
ыми глазами озер…»

– Я тоже люблю иногда поспать днем, – сказал я Петру. –
Но потом бывает трудновато проснуться. Помогает заварить
крепкий сладкий чай и съесть бутерброд с чем-нибудь соле-
ным. Не пробовали?

– Не-а, – апатично откликнулся Петр.
– Жаль, что у нас социальная дистанция две тысячи ки-

лометров – я бы вас угостил. А что могло бы вас разбудить?
Поцелуй принцессы?

– Не знаю… – Петр поднял ресницы, и мне показалось,
что с них осыпается рыхлый весенний снег. – Я прочитал



 
 
 

весь список литературы об успехе, который мне посовето-
вал предыдущий коуч… Но все еще не понимаю, как мог бы
упрочить свое финансовое положение…

– Петр, вам 25. Вы точно не хотите приключений, развле-
чений, перемен, новых мест? А хотите «упрочить свое фи-
нансовое положение»?

Петр слегка пожал плечами.
– Не знаю… Не пробовал… Но если у меня будет больше

денег… то будет проще.
– Отлично. На что вы их будете тратить?
Петр тяжело вздохнул. Видно было, что тратить он не со-

бирается.
– Ну хорошо, – предположил я, – допустим, карантин за-

кончится и вы махнете в Германию, где платят больше. Что
думаете?

– Там будет новое начальство с непонятными требовани-
ями, там немецкий, который я знаю, но на котором стесня-
юсь разговаривать. И с жильем неизвестно что. Да и вообще,
кому я там нужен…

– Если вы найдете работу, будете нужны работодателю. А
если влюбитесь, будете нужны своей девушке.

– Ну, девушка-то у меня есть, – сказал Петр без особого
энтузиазма. – Она уже ко мне привыкла, а новая начнет пи-
лить, почему я не зарабатываю…

– Понятно, – задумался я. – Петр, мне кажется, с вами все
очень серьезно, очень.



 
 
 

– Правда? Вы действительно так думаете? – мой собесед-
ник на секундочку проснулся.

– Правда. Вы заблудились в тумане. – Петр поморгал гла-
зами, несколько секунд соображая, шучу я или нет. При-
шлось улыбнуться. – Вы как Ежик из мультфильма бродите
со своим узелком, а в нем – книги о достижении успеха в
бизнесе, три языка и красный диплом. А куда вы бредете, где
вы находитесь сейчас и кто вы сами – не знаете. Кстати, не
помните, чем там кончилось у Ежика?

– Кажется, он упал в какую-то реку…
 

•••
 

Иногда ко мне на консультации приходят похожие на
Петра молодые люди – зачарованные принцы и принцессы.
Некоторые из них, более активные, подолгу ищут себя, бе-
рутся то за одно, то за другое, колеблются и сомневаются.
Другие просто плывут по течению, время от времени задава-
ясь вопросами: «Дизайн, кажется, не мое, но как узнать, что
действительно мое? Как ощутить реальность и себя в ней?
Как ущипнуть себя и проснуться, начать жить по-настояще-
му?»

Слова «найти себя» в их случае имеют прямой и букваль-
ный смысл: понять, что мне нужно, найти свое место в
жизни.



 
 
 

 
Что мешает Петру найти себя?

 
1. Высокий уровень критичности.
Петр в первую очередь думает о том, что может пойти не

так. При мысли о переезде, смене работы, любых других ша-
гах ему сразу приходят в голову не возможности, а потенци-
альные проблемы. Заняться боксом? Разобьют нос. Позна-
комиться с новой девушкой? Старая хотя бы привычно раз-
дражает, а новая будет еще хуже, это уж точно. Позитивной
внутренней мотивации не возникает, только «как бы чего не
вышло». Лучше уж не шевелиться, тут хотя бы все уже зна-
комое, обжитое. Но при этом и совсем успокоиться не полу-
чается – из-за той же самой критичности: работы хорошей
рядом не видно, девушка не слишком устраивает.

2. Много чужих «надо».
Первые 20 с лишним лет жизнь Петра была подчинена до-

стижению понятных, не им поставленных целей. Он учился
в школе, вместе с родителями переехал в Финляндию, по-
ступил в университет, выучился, остался там же работать ай-
тишником. Для этого не нужно было ничего решать, делать
выбор. Теперь дорожка родительских «надо» закончилась,
а ставить себе цели самостоятельно Петр пока не очень-то
умеет. Он пытается делать это, используя «книги про успех
в бизнесе», но помогают они плохо.



 
 
 

О похожем опыте очень выразительно говорила другая
молодая клиентка, Лиза:

«Меня родители заинвестировали до того, что я,
кроме как учиться, ни на что больше не гожусь».
(Конечно, это были ее субъективные ощущения на тот
момент.)

3. Отсутствие своих «хочу».
Собственные желания Петра не настолько сильны, чтобы

перебить его опасения. Почему-то принято считать, что же-
лания – некая данность и надо лишь научиться упорству в
достижении целей. На самом деле во многих случаях пробле-
ма именно в том, что человек не умеет представлять себе же-
лаемое, хотеть в красках и деталях. Желания Петра слишком
абстрактные и сухие («упрочить финансовое положение»),
они не связаны с его внутренним миром, эмоциями, состоя-
ниями. У Петра нет никаких ярких картинок, которые бы его
увлекали. Это отсутствие ясных желаний и есть тот туман,
который окутывает Петра и мешает ему ориентироваться.

4. Слишком слабая импульсивность.
Обычно порицают сильную импульсивность, заставляю-

щую людей принимать решения с кондачка. Ей противопо-
ставляют рациональность, способность анализировать, взве-
сить, семь раз отмерить. Но далеко не всегда слабая импуль-
сивность сама по себе означает умение принимать решения.
Взвешивать и отмерять можно по-разному, и очень часто это
означает колебаться, задумываться, тормозить и ходить по



 
 
 

кругу. Ведь сколько ни взвешивай, будущее все равно нам не
вполне известно, неопределенность и риск остаются. Петру
не хватает умения закончить процесс обдумывания и при-
нять решение, ему для этого всегда не хватает данных.

5. Защитные привычки.
Как-то я сказал другому моему клиенту, который очень

хотел пойти на повышение, но не решался для этого пере-
ехать в другой город: «Вам очень важно, чтобы носки с утра
можно было легко найти, ради этого вы готовы пожертвовать
карьерой». Привычные мелочи создают ощущение безопас-
ности. Смешно, но именно от них труднее всего отказаться.
Своей конкретностью они успокаивают, и лишиться их тя-
жело.

У Петра тоже есть защитные привычки, и внутри, на уров-
не эмоций, у него нет никаких причин менять этот набор
приятных мелочей на что-то другое (что именно – см. пункт
1: явно будет хуже чем то, что есть сейчас). Чувства подска-
зывают ему, что новое всегда хуже старого, и никакие выду-
манные цели не в силах эти чувства перебороть. Новые, дру-
гие чувства – могли бы, но их нет (см. пункт 3).

Мне очень нравится идея, что в последние 50 лет люди
получили гораздо больше свободы, чем когда бы то ни было
в истории. В традиционном обществе человеку не требова-
лось так много размышлять о том, кто он такой и для чего
нужен в этом мире. Работали простые рецепты типа «где ро-



 
 
 

дился, там и пригодился», «остепенись и женись» и пр. Сын
сапожника становился сапожником, юноша из семьи Бахов
– музыкантом, судьба женщины и подавно была предопреде-
лена. Преодолеть инерцию, выйти за пределы своего соци-
ального круга решались немногие – и только те, у кого на
самом деле хватало для этого желания и темперамента.

А вот в наше время заниматься самоопределением при-
ходится почти каждому. И для одних эта задача оказывает-
ся более сложной, чем для других. В этом первом кризи-
се взрослой жизни, который может случиться и в 20 лет, и
ближе к 30 годам, нужны инструменты, позволяющие «дотя-
нуться до себя».

 
•••

 
– Петр, сколько вы сейчас зарабатываете? – спросил я.
– 800 долларов.
– А сколько хотите зарабатывать?
– Ну… 1200.
– Тяжело. Слишком скромный клиент. Нет, бизнес-книж-

ки вам не помогут, они все о том, как стать миллионером.
– Хочется же реальные, достижимые цели ставить, – рас-

судительно возразил Петр. – Миллион – это иллюзия.
– А полмиллиона? А десять тысяч? Где кончается иллю-

зия и начинается достижимая реальность?
Петр задумался.



 
 
 

– Мне кажется, тут дело в чувствах, которые вы испыты-
ваете по поводу этой суммы, – продолжал я. – Предположим,
вы составляете конкретный достижимый план и через пару
лет начинаете зарабатывать 2000 евро в месяц. Вопрос: бу-
дет ли вас это радовать? По-моему, получи вы сейчас столь-
ко денег, радости у вас не прибавится. Вы будете думать: «А
что, если это иллюзия? А что будет, если меня уволят?»

– Нет, сначала я обрадуюсь. Но невозможно же постоянно
радоваться. В реальной жизни.

– О да, – подхватил я. – Реальная жизнь не сахар. В ней
невозможно все время радоваться. Девушка будет пилить, в
Германии вы никому не нужны. Воображение у вас хорошее,
но все образы – про тревоги и вздохи, и лицо ваше вдруг
становится как у человека лет на 15 старше. А это ведь тоже
иллюзии, только не радужные, а грустные. Чем одни лучше
других?

– А можно вообще без иллюзий?
– Без иллюзий можно. Без желаний нельзя. Мечта – жела-

ние, но конкретное, в картинках и с деталями. Иллюзию мы
путаем с реальностью. А мечта нас ни к чему не обязывает.
Мечта – игра, вроде квеста. Предположим, что мы сделали
игру «Ежик в тумане», компьютерную. Давайте нащупывать
ключи, искать возможные выходы, перебирать их все. Что у
вас в узелке, кроме красного диплома? Допустим, у вас есть
ковер-самолет. Куда летим?

– В Берлин.



 
 
 

– Отличный город.
– Да, там все время движ. У меня в Берлине один зна-

комый есть, видеопоэт. Я поражаюсь: он вообще на халяву
живет! С утра встает, и такой: куда бы пойти потусоваться?
Проект какой-то – он сразу нужных людей находит. Каждый
вечер идет в клуб. Кто-нибудь ему звонит и говорит: «По-
шли!»

– А вы бы сколько раз в неделю в клуб ходили?
– Три раза. Трех раз мне хватит.
– Так. А вот красивая девушка перед вами, говорит по-

немецки. Что вы делаете, как себя ведете? Не забываем про
волшебную палочку.

– Я начинаю петь. Говорю я по-немецки не очень, но петь
– это прикольно, я люблю немецкие группы разные, и забав-
но, когда иностранец знает хиты и пытается их воспроизве-
сти.

– Вот видите. Вы так вжились в образ, что вам стало не
так уж и важно, что эта девушка сделает, поцелует она вас
или покрутит пальцем у виска. Вам стало интересно, вы от-
ключили эту тяжесть, которая мешает сделать первый шаг.
А если бы вы волшебную палочку не взяли, остались бы в
привычном образе – дескать, я скромняга, не очень много
зарабатывающий финно-русский парень, мысленный экспе-
римент не состоялся бы.

Петр немедленно сделал скучное лицо.
– Но границы закрыты… карантин… в Германию меня не



 
 
 

пустят…
–  Вам сейчас и не надо в настоящую Германию,  – ска-

зал я. – Вам нужно сначала потренироваться с ковром-само-
летом и волшебной палочкой. Сейчас вам удалось взлететь
метров на пять, но вы чересчур быстро приземлились – game
over. В следующий раз попробуйте продержаться дольше, по-
нимаете?



 
 
 

 
Техника квеста

 
Техника квеста, которую я предложил Петру, лучше всего

помогает «дотянуться до себя», увидеть себя в иных обсто-
ятельствах. Она особенно полезна, если окружающая реаль-
ность кажется вам, как Петру, призрачной и тусклой, нена-
стоящей, да и вы сами представляетесь себе недостаточно ре-
альным и не понимаете, куда плыть.

Квесты обычно очень подробны, предметны. Вы вообра-
жаете вокруг себя желанный мир, который далек от привыч-
ного, – и наполняете его множеством деталей. Не важно, ка-
кое отношение они имеют к действительности, об этом со-
вершенно не следует думать. Например, если вы представля-
ете себе маленький европейский городок, в нем будут и че-
репичные крыши, и овощи на рынке, и белобрысые дети, си-
дящие в коляске, и капли дождя на фонарном столбе. Каж-
дая маленькая деталь, которая придет вам в голову, мыслен-
но перемещает вас в желанные обстоятельства и немного ме-
няет вашу собственную мотивацию.

 
Как это работает?

 
● Конкретное мышление, в отличие от абстрактного, на-

прямую влияет на наши аффекты, чувства, переживания.
Например, при потере обоняния его можно восстановить,



 
 
 

воображая запахи, а при инсультах и травмах позвоночни-
ка (если нервные пути повреждены неокончательно) вра-
чи предлагают больному для начала представить себе, что
он шевелит пальцами пораженной конечности. Воображение
работает на реальность. Мечтать не только не вредно, но и
очень полезно.

● Мы не должны думать о том, как воплотить этот квест в
реальность. Нам важно пробудить чувства, мотивацию, вкус
к жизни, нащупать и понять, какая именно жизнь в ее кон-
кретных подробностях нам больше всего по душе. Мы не то
что «осознаем» или, наоборот, не «понимаем» – мы чувству-
ем, чего нам хочется. Мы уходим от абстракций вроде «надо
уехать в Германию и выучить язык», а сразу перемещаем се-
бя в мир, который нам по душе, и немедленно получаем от-
клик – порцию удовольствия. Парадоксально, что вообража-
емая Германия может ощущаться реальнее, чем настоящая
Финляндия вокруг.

● Если вам трудно сразу представить себе мир, который
бы вам понравился, пробуйте мысленно помещать себя в
разные картинки и примерять разные роли. Кем бы вы могли
быть, кроме самого себя? Поворачивайте голову. Как живут
другие люди вокруг вас? Что из их мира кажется вам волну-
ющим, интересным, любопытным, аппетитным, странным,
непривычным? Представьте себе, что вы – та женщина, ко-
торая по утрам выгуливает пять больших собак. Или хозяин
того маленького бара в подвальчике.



 
 
 

● Когда мы обжили наш воображаемый мир, мы мо-
жем понемногу вводить его элементы в собственную жизнь.
Прежде всего – мелочи и детали. В реальности невозможно
сразу уехать в Германию, преодолеть языковой барьер, стать
менее застенчивым и тусоваться. Но можно чаще слушать
песни на немецком, пробовать знакомиться в приложениях
на этом языке, поболеть за «Баварию» и т.д. Иными словами,
если в вашем мире пахнет апельсином, съешьте его прямо
сейчас – и не думайте о том, воплотится ли в жизнь осталь-
ная часть фантазии.

● Вы можете предлагать себе просто куда-то двигаться –
в любом направлении, даже в нескольких сразу. Совершать
поступки разного масштаба, планировать их и не бояться.
Не переспрашивать себя тысячу раз «зачем?». Просто дей-
ствовать ради действия. Таким образом вы смягчаете дефи-
цит импульсивности. Попробуйте начать с мелочи – заказать
непривычное блюдо в столовой, пойти на работу другой до-
рогой.

● Постепенно вы начинаете замечать в себе новые, свя-
занные с вашей мечтой желания, которых раньше не было.
Вы создали в своем уме заповедную территорию, которая
живет по законам ваших желаний, и эти законы начинают
влиять на другие стороны вашей жизни. Вы готовы к ново-
му, чему-то учиться, действовать не так, как раньше. Куда
это вас приведет?

● Пытаясь понемногу переносить в реальность элементы



 
 
 

вашей мечты, вы чувствуете, что приобретаете новые каче-
ства. В вас уже чуть больше легкости, готовности к новому,
вы становитесь «более острым и менее пресным». Видя во-
круг больше возможностей (а не только препятствия), вы ме-
няете ограничительное поведение на разрешительное, а зна-
чит, более активно и изобретательно ищете свой путь, луч-
ше понимаете, где именно вам следует его искать. Страны
вашей мечты не существует: даже если вы воображаете себе
жизнь в Германии – это не реальная Германия, а Германия
ваших фантазий. Но теперь вы знаете, какие детали, вещи,
аспекты, явления вы хотели бы обнаружить в реальной жиз-
ни, и так или иначе вы будете их искать и найдете.

Хочу подчеркнуть, что с иронией отношусь к магическо-
му мышлению. Некоторые коучи утверждают: «Представьте
себе свою мечту, и она сбудется». Это большой обман, за ко-
торым следует разочарование. Я говорю другое:

– Вообразите место, в которое хотите попасть, и
у вас появится мотивация искать похожие места в
реальности. Вообразите себя таким, каким вы хотите
быть, и вы найдете в себе силы приобрести часть
желаемых качеств.

 
Что мы тренируем, используя технику квеста?

 
1. Спонтанность и гибкость.



 
 
 

Есть детская игра «Вы поедете на бал?». В ней нужно
быстро отвечать на вопросы, избегая в ответах слов «да»,
«нет», «белое» и «черное». В воображении мы делаем при-
мерно то же самое: спрашиваем себя «А что будет даль-
ше?» – и быстро представляем себе весь возможный сцена-
рий, не пытаясь оценить, насколько он вероятен. Этот навык
пригодится и в реальной жизни.

2. Отказ от привычной критики.
Мечтая, старайтесь отслеживать привычные критические

мысли («Ну, десять тысяч мне не заплатят, а вот тысячу две-
сти…»). Критические мысли не ближе к реальности, чем
мечты, это просто другой вид воображения, который дан
нам для того, чтобы мы действовали осторожнее. Но сейчас
наша цель – не уклоняться от активных действий, а пробуж-
дать желание действовать. Для этого надо сменить угол на-
клона воображения.

3. Перевоплощение.
Поэт и журналист Дмитрий Быков говорил в одном ин-

тервью, что раньше был не очень легок на подъем, а летать
приходилось много. Чтобы преодолеть лень и инертность, он
повторял про себя: «Мы – журналисты, веселые авантюри-
сты!» – и входил в эту роль, которая со временем стала его
второй натурой. А какая роль нравится вам? Что может по-
мочь вам вжиться в нее? Все это – кухня воображения, в ко-
торой мы готовим блюда для реальности.



 
 
 

 
•••

 
Прошло четыре месяца, и однажды я увидел комментарий

Петра к одному из моих постов. Мне стало любопытно, как
он сейчас поживает, и я зашел к нему на страничку. Конечно,
социальные сети сами по себе большая иллюзия, но и они в
какой-то степени отражают то, чем человек занят и что хотел
бы сказать миру о себе.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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