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 Уважаемые читатели, рады представить специ-
альный выпуск журнала , посвященный увлекательной 
теме — Счастье как вектор. Этот номер раскрывает тему на-
правления, в котором движется наша душа, стремясь к вну-
тренней гармонии и подлинному удовлетворению жизнью. 
 
 Поднимая важные вопросы саморазвития и 
личного роста, герои материалов делятся секретами 
успешного движения вперед, обретения баланса между 
внутренним миром и внешним успехом. Путешествия, 
любовь, творчество, карьера, дружба — всё это становит-
ся составляющими вектора индивидуального счастья, 
определяющего наше восприятие мира и самих себя. 
 
 Приглашаем вас отправиться в путеше-
ствие по страницам журнала, познакомиться с 
интересными героями, их жизненными урока-
ми и вдохновляющими идеями. Позвольте нашим 
материалам стать компасом, помогающим определить 
направление ваших будущих шагов, ощутить удоволь-
ствие от процесса движения и обрести внутренний покой. 

 Счастье — это не просто состояние души, а на-
правляющая сила, определяющая путь человека в жизни. 
Подобно вектору, оно имеет определенное направление и 
задает траекторию нашего движения. Каждый из нас вы-
бирает свой путь к счастью, и именно этот выбор форми-
рует нашу жизнь. Для кого-то вектор счастья указывает 
на путь профессиональных достижений, для другого — на 
создание крепкой семьи и воспитание детей. Кто-то ви-
дит свое счастье в творчестве, кто-то — в путешествиях 
и познании мира, а кто-то считает своей миссией помощь 
нуждающимся и обездоленным. Важно понимать, что нет 
единственно правильного направления — каждый чело-
век сам определяет свой вектор. 

 Путь к счастью — это постоянное движение по 
выбранному вектору. Иногда мы можем замедлиться 
или даже отступить назад, но важно не терять из виду 
конечную цель. При этом вектор — не константа, а лишь 
переменная, ведь мы меняемся с течением времени, при-
обретаем новый опыт, переосмысливаем жизненные 
ценности. В заключение хочется отметить, что счастье 
как вектор жизни — это не конечная точка, а постоянный 
процесс движения. Важно не только определить правиль-
ное направление, но и неустанно следовать ему, преодо-
левая препятствия и радуясь каждому шагу на пути к сво-
ему истинному счастью.

-
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Мне нравится свежий утренний воздух моего города. 
Солнечно или пасмурно, не так важно, если впереди 
предстоит занятие любимым делом.

В первую очередь уверенность в себе и душевное 
равновесие. 

Признаться, я не задумывался над этим вопросом. 
Помню, в мою школьную пору у пионеров были 
речёвки типа «Бороться и искать, найти и не сдавать-
ся». Не знаю, стоит ли использовать нечто подобное 
во взрослой жизни. Когда я пишу романы или корот-
кие рассказы, я часто применяю строки из известных 
произведений в качестве эпиграфа. Но это, наверное, 
другое. 

Среди известных людей не так много тех, с кем я 
знаком лично. Со многими из них мы просто не со-
впадаем по времени существования на Земле. Но я 
всегда восхищаюсь мужеством солдат, идущих в бой 
за свою Родину.

Клин вышибают клином. Не убегая от сложностей и 
проблем, принимая вызовы современности, мы пере-
стаём их бояться, и удары судьбы становятся перед 
нами бессильны.

-
-

«У края бездны» Максима Фадеева, «Коммивояжёр 
Бернс» Юрия Власова, «Тоска» Джакомо Пуччини.

Рекомендую освоить навыки одного из видов спорта, 
входящих в программу олимпийских игр или полу-
чивших мировое признание. 

Философский вопрос, то есть не имеющий простого 
ответа. Думаю, сейчас, когда профессия беллетри-
ста становится для меня основной, то это получать 
отзывы читателей на мои книги. Я пишу их сам. Там 
только мои мысли и мое мнение. Протагонисты моих 
произведений живут и принимают решения согласно 
моей картине мира. Если она совпадает с картиной 

мира читателя или он готов прислушаться к моему 
видению проблем, то да, я считаю, что не зря трачу 
свое время. 

В первую очередь электрическую лампочку и двига-
тель внутреннего сгорания. При кажущейся привыч-
ности и более раннем появлении в нашем обиходе, 
чем айфоны и телефоны, именно эти изобретения 
кардинально изменили наше существование.

Будьте счастливы! Находите радость в ежедневных 
победах. Путь наверх состоит из неисчислимого ко-
личества ступенек, и каждая из них, преодолённая 
вами, есть достижение. И обязательно цените тех, кто 
стоит рядом, вам помогает и вас поддерживает. 
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Мы всегда ужинаем всей семьёй. В России каждый 
человек может это делать отдельно, в одиночку. Но 
для нас это очень важно сидеть за одним столом 
всем вместе, мы общаемся и делимся, что произо-
шло у нас за день.

Плов! Пельмени! Борщ! Лапша! – с энтузиазмом отве-
чали Сорлины-младшие. Фабрис же назвал икру.

Как во Франции, так и в России есть традиция наве-
щать друзей и родственников. Эти встречи делают 

людей счастливыми. Это наша совместная традиция. 
«Друзья и семья – это для меня счастье», – отмечает 
Фабрис Сорлин.

Мы живём в государстве, которое нас защищает. 
Правительство, которое любит свой народ и охра-
няет его. А в Европе политическая власть плюет на 
народ. Россияне защищены: есть армия, есть защи-
та. Вы себя чувствуете уверенно. Доверие – один из 
элементов счастья. Если нет уверенности в будущем, 
то как можно быть счастливым? Французы боятся бу-
дущего: кризис, проблемы миграции, интеллектуаль-
ный и духовный спад. Мы, французы, живущие в Рос-
сии, чувствуем уверенность. Российское государство 
защищает детей не только физически, но и духовно. 
Про русских во Франции говорят: «Русские никогда 
не достигают своей цели, потому что они её перего-
няют», поэтому мы и уверены в вас! (смеются).

 

Мы католики и живём с верой. И утром идём на служ-
бу и после возвращения посвящаем день семье. Мы 
играем у камина в разные игры, общаемся. Не регу-
лярно, но стараемся как можно чаще устраивать та-
кие дни, потому что обретаем источник силы семьи. 
И вопрос правильный, ведь мы волнуемся за свою 
семью. Главное для нас – это любовь и вера в бога. 
Если уж бог дал нам 9 детей, то он знает, почему они 
нам нужны и что мы справимся. И есть в Писании 
есть слова о том, что Бог даёт пищу даже птицам, у 
которых не может быть осознания, что Бог есть. А 
теперь представьте, что Господь готовит для нас – 
тех, кто понимает и верит. «Мы жарим шашлыки на 
заднем дворе дома. Это очень классно. А ещё на днях 
рождения говорим тосты друг другу», – так ответили 
детишки.
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Мы переехали зимой и нас поразил снег. А ещё в Рос-
сии люди более дружелюбные, когда знакомишься с 
ними ближе. Поначалу вы кажетесь суровыми, неу-
лыбчивыми, но потом общаетесь, даже если у нас не 
совпадают взгляды. «Французская душа имеет огра-
ничения, а русская – нет».

Семьи: бабушки, дедушки, двоюродных братьев и се-
стёр. У нашей бабушки 52 внука! У всех много детей! А 
ещё не хватает солнца. Дети мечтают съездить в пу-
тешествие по Краснодарскому краю, а ещё посетить 
Крым.

Патриот не только тот, кто защищает свою родину, 
но и тот, кто любит традиции своей страны, культу-
ру, историю, сумел воздать память предкам, сделать 
многое для страны. Патриот тот, кто уважает и под-
держивает семью, потому что семья – базовая ячей-
ка общества. И без семьи общество не может суще-
ствовать. Родина – семья семей. «Счастливая страна 
– это та, которая защищает семью».

Секрет счастья – всё делить друг с другом, и горе и 
радость.
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Мне кажется, что в моей жизни музыка появилась 
гораздо раньше, чем первое слово «мама». По леген-
де, однажды, когда я ещё не мог говорить, дома ра-
ботал телевизор, и я услышал какую-то навязчивую 
мелодию. И вот, будучи совсем маленьким ребенком, 
который ещё и говорить даже не мог, я вдруг начал 
пытаться её напеть. Не думаю, что у меня это получи-
лось, но это услышали мои родители, которые, пере-
глянувшись, поняли, что будущее своё я уже опреде-
лил и в общем-то приговор был подписан.

Я родился в семье музыкантов. Мой папа – известный 
детский педагог, а мама – дирижёр хора и театраль-
ный режиссёр, поэтому выбора большого у меня не 
было. Хотя я, конечно, мечтал о карьере футболиста 
или теннисиста, но держать смычок я научился рань-
ше, чем теннисную ракетку. Правда, в моей жизни 
футбол и теннис остались и сейчас: несколько раз в 
неделю стараюсь играть и поддерживать себя в фор-
ме. Для артиста физическое здоровье очень важно.

Несмотря на то, что концертов было очень много, 
тем не менее каждый следующий всегда самый вол-
нительный. Артист заканчивает своё существование 
тогда, когда у него пропадает волнение. Неважно, 
сколько раз это было сыграно, сколько раз было про-
жито, но трепет перед выходом на сцену должен быть 
всегда. Именно он придаёт выступлению тот нерв, 
который так нравится публике и который позволяет 
быть художником на сцене. Порой, на сцене рожда-
ются идеи, которые невозможно было предсказать 
на репетициях. И в этом есть безусловная роль вол-
нения. Время ощущается совсем иначе.

-
-

Самая замечательная публика – в России. И это не 
лукавство. Только в России меня после концерта 
больше часа может ждать бабушка, чтобы подарить 
пряники, которые она специально приготовила. В 
Азии, в Европе публика другая. Отзывчивая, но дру-
гая. В России, безусловно, самая требовательная и 
душевная.

Это очень сложный вопрос. В России немало дей-
ствительно великолепных музыкантов, пианистов, 
скрипачей, но мало кому удается построить сольную 
карьеру. Тут важен не только талант. Очень большую 
роль играет трудолюбие и терпение. Умение ждать. И 
вот этого умения очень многим не хватает. Для меня 
всегда важно быть востребованным. Для артиста 
это жизненно важно. И я очень рад, что у меня по-
лучается. Хотя ждать я очень не люблю. Но в моей 
жизни всё происходило постепенно: сначала победы 
в конкурсах, потом педагогическая деятельность в 
консерватории, мастер-классы. А сейчас ещё мне 
посчастливилось стать приглашенным артистом Те-
атра им. О. Табакова и даже сняться в кино! Мне бы 
очень хотелось преподавать не только в России, но 

и за рубежом. Играть чаще. Чувствую в себе силы 
в будущем это реализовать. Я очень рад, что в моей 
жизни появился театр. Надеюсь, что и в этом направ-
лении у меня получится развиваться.

Я абсолютно уверен, что музыка позволяет человеку 
забыть о трудностях, которые существуют в жизни 
человека хотя бы в моменте соприкосновения с ней. 
Мне музыка очень часто помогала в непростые жиз-
ненные ситуации. В какой-то степени я даже находил 
ответы. Музыка может помочь, но решать проблему 
должен человек сам.

Знаете, со мной всегда жил страх, который, к слову, и 
служил главной мотивацией, однажды проснуться и 
понять, что я не там, где мог бы быть. Конкурсы важ-
ны и в карьере, и в собственном мироощущении. Но 
зачастую они не имеют ничего общего с музыкой, с 
искусством, а являются спортивным Мастерсом, го-
воря теннисной терминологией. Быстрее, выше, силь-
нее. Я конечно всегда любил соревноваться, будучи 
спортивным человеком, но всегда понимал, что это 
история совсем про другое. Я ценю свои победы и 
рад, что они были в жизни. Не буду лукавить, сейчас 
мне очень не хватает конкурсного волнения. Но на-
стало время уже другим вызовам.

Я очень уважаю испытания. Именно они позволяют 
расти, становиться лучше как личность и музыкант. 
Антон Павлович Чехов очень точно однажды сказал: 
«Страдания – это путь к совершенству.» Для артиста 
очень важно знать полную палитру переживаний, 
чтобы игра на сцене не была слишком пресной и бла-
гополучной. Ведь невозможно играть о любви, если 
человек никогда не любил. Музыка не прощает ложь, 
а она всегда очень слышна. Поэтому я ни о чем не жа-
лею и рад, что мне приходилось преодолевать порой 
очень непростые барьеры.

Я очень долго иду к пониманию слова «счастье». Мне 
очень сложно быть счастливым. Никогда не пони-
мал, как можно жить обычной среднестатистической 
жизнью и при этом оставаться таким гармоничным 
и счастливым внутри. Об этом очень хорошо говорил 
солист группы «Nirvana» Курт Кобейн: «Человек при-
ходит после работы, смотрит телевизор и он гораздо 
счастливее, чем я». Сейчас мне кажется, что счастье 
– во внутреннем покое, когда тебе спокойно, когда ты 
не раздираем противоречиями, ненужным поиском, 
тревогой. Внутренний покой – вот что для меня зна-
чит это слово.
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В каждой период жизни у человека есть определен-
ная задача, которую ему необходимо решить. Побе-
да – это достижение цели, решение какой-то задачи, 
которая была поставлена. И человек воспринимает 
это как свой рост.

Для меня, без всяких сомнений, самая сложная зада-
ча была вырастить детей. У меня два сына. Мне они 
мне нелегко дались: один физически, а другой, усы-
новленный, психологически в период его адаптации 
в семье. Эти факты своей биографии я называю «две 
моих диссертации». Одна психологическая, а вторая 
– решение задач физического плана. Я счастлива, что 
сумела справиться, хотя было очень сложно. Когда 
мы приняли ребёнка в семью, ему было уже 10 лет. 
И эта наша совместная победа. У меня была зада-
ча, чтобы сыновья были братьями, друзьями. И моя 
цель, как я вижу спустя годы, достигнута. Они есть 
друг у друга, поддерживают друг друга. Был период, 
конечно, когда они предъявляли мне претензии, но 
сейчас всё позади, они взрослые и самодостаточные 
люди. Я уверенна, что так будет всегда. 

-

Конечно, этот опыт мне помог. Я очень дорожу своим 
преподавательским опытом. И у меня было счастли-
вое детство с любящими родителями, бабушками-де-
душками, они меня наполнили любовью. Я у них 
училась педагогическим приёмам, росла в педагоги-
ческой среде. И это, безусловно, повлияло и на моих 
сыновей. Это помогает и моим детям. Младший – за-
мечательный тренер, у старшего большая семья, он 
занимается бизнесом, ведёт тренинги, я считаю, что 
он потрясающий психолог, изумительно воспитыва-
ет детей, не будучи педагогом по образованию. Се-
мья оказывает огромное влияние на формирование 
личности человека. И это тоже победа для меня. Я 
рада, что мои сыновья впитали в себя всё то хоро-
шее, что дали мне мои родители, бабушка. 

-

Думаю, надо напомнить читателям, что ноосферное 
образование – это педагогическая система, впервые 
построенная с пониманием роли естественного за-
кона природы. Для её создания мне, действительно, 
пришлось пройти долгий и непростой путь. Я никогда 
и ничего не могла делать по приказу, принуждению, 

указке. Мне всегда хотелось, как моя бабушка, у ко-
торой я бывала каждое лето в Белоруссии, воспиты-
вать детей с любовью. Другой пример мне был неин-
тересен. И хотя я не поступила в педагогический, мне 
не хватило одного балла, я знала, что буду работать 
в школе. 

Я поступила в МГУ на истфак, где был конкурс 25 
человек на место. И всё, что я получала на занятиях 
в университете, я оценивала с точки зрения исполь-
зования в преподавании, в обучении детей. У меня 
было блестящее распределение – в библиотеку име-
ни Ленина, в сокровищницу архивных рукописей и до-
кументов, но я отказалась и уехала в подмосковную 
школу в деревню. Для моих родителей это было уда-
ром, им было обидно до слёз, что я бросила Москву. 
Но я как-то интуитивно приняла это решение, которое 
сделало меня счастливой. Мне невероятно повезло 
с родителями детей, с детьми. Я начинала как педа-
гог продлёнки и классный руководитель четверокла-
шек. У меня была полная свобода, я могла экспери-
ментировать. Потом дали немного часов истории, 
английского языка. Я с каждым ребёнком работала 
индивидуально. Ребята работали в мини-группах на 
уроках. Ребята старались, объясняли друг другу под-
готовленную тему, у них была невероятная мотива-
ция. Даже слабые ученики стремились быть лучше. 
Они получали радость от осознания своей ценности, 
своего успеха. 

Именно этот опыт,  результаты детей дали мне не-
вероятную мотивацию и энергию для создания ме-
тодики ноосферного образования. Я возила детей в 
Москву, в музей изобразительных искусств, истори-
ческий музей. Перед каждой поездкой мы с детьми 
готовились, они изучали материал об экспонате и 
делали это с радостью, им нравилось делиться полу-
ченными знаниями с другими ребятами. Дети стре-
мились к высшему творческому проявлению, быть в 
состоянии эмпатии, помогали друг другу, у них воз-
никло представление о своем высоком потенциале, 
своих возможностях. 

Эта жажда есть в каждом человеке. Мы работали 
вместе с родителями, между нами сложилась друж-
ба. Это был мой путь, моя победа (улыбается). Мои 
ученики давно выросли, стали бабушками и дедуш-
ками, мы до сих пор общаемся и встречаемся, с те-
плотой вспоминаем то счастливое время. Вот так 
надо работать педагогам, чтобы затронуть сердца. А 
главная моя победа в педагогике, оказывается, слу-
чилась благодаря этим ребятам. После 8 класса они 
собрались и сказали мне, чтобы я ехала в Москву, 
чтобы научить других работать с детьми. Ребята тог-
да аргументировали своё искреннее желание тем, 
что они получили так много, что хотят, чтобы и другие 
имели эту возможность. И на память подарили  фото-
графию класса на пороге школы с подписью «Где бы 
Вы ни были, мы будем рядом». Получается, что эти 
ребята не только мотивировали меня на создание 

-

-

-

-

-

-
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-
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-
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методики обучения, но и направили на дальнейшую  
реализацию в жизни. Вот так всё сложилось. Через 
многие годы в итоге я создала учебники по разрабо-
танной методике и выполнила наказ своих учеников.

-

Работала в Историческом музее, экскурсоводом во-
дила группы на английском языке, это было во время 
Олимпиады-80, преподавала в вузе. Во время рабо-
ты  в отделе рукописей и редких книг в МГУ написала 
свою первую научную книгу. 

-

В 1999 году вышла монография «Ноосферное образо-
вание», на сегодняшний день она была издана 6 раз. 

-
-

Пока нет, потому что надо подготовить учителей. 
Только когда учителя будут готовы обучать по мето-
дике ноосферного образования, процесс пойдёт. И у 
меня есть опасения, что даже если будет принято ре-
шение о внедрении в образование, методика может 
претерпеть такие изменения, что это не будет соот-
ветствовать тому, что на самом деле заложено в ос-
нову ноосферного образования. Вот зайдите в Интер-
нет, увидите информацию о ноосферных школах, в 
которых на деле ничего нет от ноосферной методики 
обучения, а название лишь дань моде. Да, в 2023 году 
был принят указ о природосообразных технологиях 
обучения, но пока на местах, в школах нет понимания 
ценности ноосферного подхода в обучении и воспи-
тании детей. Только убеждённость директора шко-
лы и учителей даст результаты. Много препятствий 
и со стороны чиновников в регионах, к сожалению. 
Почему-то не верят в чистоту помыслов энтузиастов 
от ноосферного образования, а их деятельность под-
вергают сомнению. И это особенно горько, потому 
что люди, продвигающие биоадекватную методику 
преподавания, искренне, по-настоящему заботятся о 
будущем страны. 

-

Указ о природосообразных технологиях уже есть, тер-
мин «ноосфера» в образовании используется, нужны 
реальные шаги, которые на практике изменят саму 
систему образования и методику обучения. И чтобы 
эта победа состоялась, нужны кадры – специалисты, 
которые будут обучать в соответствии с этими техно-
логиями, нужны книги о ноосферном образовании, 
дать возможностям учителям нормально работать. 
И, конечно, нужно желание родителей, от которых 
также зависят условия обучения. К сожалению, в 

своей массе очень пассивные родители в большин-
стве школ, не проявляют инициативу и не поддержи-
вают тех, кто пытается решить проблемы, связанные 
с учебным процессом. И поэтому пока на сегодняш-
ний день я вижу одно решение  – это внедрение мето-
дики ноосферного образования  локально, в неболь-
ших частных школах.Этот опыт, я надеюсь, позволит 
в будущем более масштабно внедрять методику . 

-

-

Мне всегда давала силы любовь к тому, чем я зани-
маюсь, любовь к детям. Школа – это этап в жизни 
человека, который проходит каждый, поэтому очень 
важно уделять большое внимание именно систе-
ме образования. Это не только про знания, но и про 
нравственное воспитание. Родители должны быть 
внимательны к детям, учиться у них справедливо-
сти. Именно в детстве закладываются те принципы, 
по которым человек будет жить. От родителей зави-
сит не только генетика, но и мировоззрение ребёнка, 
формирование личности и в конечном счёте идео-
логия, которую человек несёт в мир. Нравственная 
составляющая, нравственные идеалы должны быть 
у каждого человека и в каждой профессии. И пока 
основы нравственности не сформированы у ребёнка, 
нельзя его обучать дистанционно.  До 12 лет детям 
нужен учитель, общение со сверстниками, нужна со-
циализация. 

Да, конечно! Вот у меня на кольце этот девиз «Per 
aspera ad astra», что значит «Через тернии – к звёз-
дам!» Желаю всем читателям «Агрегатора счастья» 
стремиться к звёздам, достойно справляясь с пре-
пятствиями на своём пути. 
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-

-

-

По специальности я – врач-лаборант. В 59 лет я взя-
ла в руки кисть и за 12 лет прошла путь от художни-
ка-любителя до художника-профессионала.

Профессию свою я не поменяла. Просто я заболе-
ла и получила инвалидность второй группы по зре-
нию. В связи с этим стало невозможно работать по 
специальности. Прошло какое-то время, было отчая-
ние и разные ситуации. А в детстве я мечтала стать 
художником. В шесть лет я увидела работу Рафаэля 
Санти «Сикстинская Мадонна» и с тех пор была под 
сильным впечатлением, носила эту картинку с собой 
и мечтала рисовать. И вот в 59 лет, вырастив двоих 
детей и троих внуков, подумала: «А почему бы и нет?» 
Инстинктивно взяла кисть в руки и стала рисовать 
всё подряд. Сначала близкие посмеивались надо 
мной. Говорили, что мама ерундой занимается. А по-
том прошло время, пригляделись и сказали: «О, мама, 
тебе бы надо подучиться». 

В 2015 году меня пригласили на выставку в портрет-
ной тематике. А я так люблю рисовать портреты, это 
мое любимое занятие. И я робко согласилась. Ни-
каких призов я не получила, но меня пригласили на 
следующую выставку, которая называлась «Рожде-
ственские встречи». Моя работа произвела большое 
впечатление, она висела в самом центре зала и за-

метно украшала его. Картину несколько раз снимало 
телевидение, у меня даже есть видеоролик. Это был 
мой первый такой успех! Занималась я самостоятель-
но, ходила в библиотеки. Сначала мне попалась книга 
Додсона по американской школе живописи, благода-
ря которой я начала понимать, что такое перспектива 
и так далее. А потом мне попалась книга советского 
преподавателя по фамилии Барщ, и я продолжила об-
учение по его системе. Я составила себе программу 
на 4 года, по мере усложнения я раз в год делала себе 
дипломную работу. И вот по истечении четырёх лет 
мне удалось побороть своё смущение и выставиться.

Также я хожу на разные творческие встречи. Од-
нажды ко мне подходит женщина и говорит: «Алла 
Николаевна, я – поэтесса, тоже не так давно начала 
этот творческий путь, но мне очень дорого изгото-
вить иллюстрации для своей книги и не могли бы вы 
помочь?» Я с удовольствием согласилась. Я ещё не 
знала, что и как, а поэтесса замечательная, автор дет-
ских стихотворений Татьяна Веденеева. И я ей про-
иллюстрировала всю книгу. Книга оказалась очень 
востребована, она была награждена различными ди-
пломами и была признана одной из лучших книг года. 
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И тогда я поняла, что надо учиться дальше, теперь 
уже в учебном заведении. А мой жизненный принцип 
– если учиться, то у лучших. Так как меня заинтересо-
вала иллюстрация, то в академии имени Строганова 
я нашла факультет, где можно было учиться по этому 
направлению. Я поступила туда на очное отделение 
«Иллюстрации» кафедры «Графика», обучалась бок о 
бок с молодёжью, обучалась платно. Но вот так мне 
захотелось! Я не всё вижу, как нормальные люди. Но 
я вижу цвет! Когда я потеряла зрение, у меня обо-
стрился слух, и это помогает мне жить нормально. Не 
успела я закончить учебу и получить диплом, появля-
ется Центр московского долголетия. И к 2023 году я 
уже вела занятия в 10 центрах.

Люди приходят, а у них в глазах огонёк горит! Их лица 
светятся, тремор прекращается. У меня уже есть уче-
ники, которые наравне со мной выставляются. Я им 
всегда говорю, что разрешаю любые вольности, по-
тому что у каждого своё видение цвета, формы. Мож-
но придерживаться основных правил, но и не менее 
важно проявлять свои уникальные активности. 

Конечно, да! Я не сомневаюсь, что они с огромным 
удовольствием приходят на наши занятия. И я сама 
очень много участвую в выставках, обо мне снима-
ли сюжеты на телевидении и писали в прессе. Я член 
Творческого союза художников России, у меня много 
наград, в том числе и международных. Это такое сча-
стье!

Я живу с цветами внутри! Я всем говорю: «Занимать-
ся творчеством – это большой плюс для здоровья, 
вы будете идти по миру и смотреть по-другому». Я 
еду в метро, к примеру, и не в телефоне сижу, а людей 
разглядываю, интуитивно подмечаю, как тень легла. 
Я не гений кисти, но всё время пишу. И всем своим 
ученикам советую каждый день работать, хотя бы 
часа два.

Я научу любого! Вот почему я обучаю именно начи-
нающих художников! Мне это очень интересно. Я не 
даю им сложных заданий, я даю им то, что они могут 
осилить. И таким образом от занятия к занятию мне 
виден прогресс. Если много сразу давать, человек не 
воспримет. 
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 Кризис – это событие в жизни человека, кото-
рое может происходить как осознанно, так и неосоз-
нанно. Предпосылками для кризиса могут служить 
различные виды расставания или отделения от близ-
ких (развод, смерть, разъезд), тяжёлые или длитель-
ные заболевания, а также сложное восстановление 
после травм, возрастные изменения организма, сме-
на жизненных условий или обязанностей (заключе-
ние брака, выход на пенсию, изменение либо потеря 
социального статуса), а также иные обстоятельства, 
которые могут возникнуть внезапно или, напротив, 
подкрасться незаметно, но в итоге оказать серьёзное 
влияние на жизнь человека.

-
-

-

-

 Нужно отметить, что большинство подобных 
проявлений можно наблюдать и в других ситуациях 
(например, при сильном стрессе или затяжном кон-
фликте), поэтому сами по себе эти симптомы не всег-
да специфичны для кризиса.

-

-

-

 И другие глобальные, «экзистенциальные» 
переживания, затрагивающие вопрос смысла жизни. 
Сцена, которая может олицетворять кризис. Я видела 
её в каком-то фильме:

 Успешный бизнесмен, добившийся высокого 
положения и статуса, утром как обычно выходит из 
дверей своего роскошного особняка. Во дворе – иде-
альный сад, подстриженный газон, деревья, подстри-
женные в виде львов. У входа его ждёт шикарный 
автомобиль с водителем, который открывает дверь. 
Следом выбегает его беременная жена ослепитель-
ной красоты, а за ней – маленькая дочь, похожая на 
ангела, чтобы пожелать папе хорошего дня. Он огля-
дывается, смотрит на всё это великолепие, которого 
сам добился. И вдруг понимает, что ему хочется, что-
бы это всё исчезло. Он ненавидит этот дом, сад, «иде-
альную» жену и «ангельскую» дочку. Всё это – не то, 
чего он действительно хочет.

 Примерно так, возможно, несколько гипер-
трофированно, может проявляться кризис, когда че-
ловек осознаёт, что то, чего он достиг, это не то, ему 
не нравится, не хочется, надоело и вообще ему не хва-
тает чего-то такого, чего всё это дать не может.

 Давайте вместе поговорим о кризисах, ко-
торые вам доводилось переживать. Как вы поняли, 
что находитесь именно в кризисе? В тот момент, ког-
да ты думаешь, что всё знаешь о кризисах и точно 
можешь отличить кризис от стресса, фрустрации или 
конфликта, прихожу я и рассказываю, что…

 Кризис изучают уже много лет и самый 
первый подход к нему осуществили врачи из кли-
нического подхода, считающие, что кризис – это за-
болевание, которое требует лечения, прежде всего 
психотерапевтического. А моментом выздоровления 
считается исчезновение симптомов, восстановление 
работоспособности и нормального функционирова-
ния.

 Все понятно же, да? Но нет. На смену клини-
ческому подходу пришла другая схема – гомеостати-
ческая адаптационная. Звучит страшно сложно, но 
на самом деле её можно просто объяснить. В этом 
подходе считается, что кризис – это столкновение че-
ловека с проблемой, от которой он и уйти не может 
и решить не в состоянии. И здесь уже требуется не 
лечение, а борьба. Борьба с кризисом, которая слу-
жит развитием для человека, которое сделает его 
способным решать, а также послужит изменением 
внутренней системы адаптации человека к окружаю-
щему миру.

 Кажется, всё равно получилось сложно. Но на 
этот случай у нас есть ещё и третий подход, который 
рассматривает причину кризиса как невозможность 
личности соответствовать социальным и собствен-
ным ожиданиям на определенной стадии развития. 
Кризис – это ломка личности, которая уже не эффек-
тивна. И во время этой ломки человек испытывает 
болезненные чувства утраты тождественности себя. 
В момент и после кризиса формируется новая лич-
ность, новая целостность. И выходом из кризиса бу-
дет наступление новой фазы развития.

 Я присоединюсь к моим уважаемым стар-
шим коллегам и проявлю свою симпатию к третьему 
подходу, потому как в нём человек понимается не как 
организм, у которого что-то сломалось, мы починим 
и поедем дальше, а как цельная личность. Кризис но-
сит глобальный характер, то есть человек, захвачен-
ный кризисом, захвачен им полностью, он подвер-
гнут кардинальным изменения, которые будут иметь 
значение во всей его жизненной перспективе.
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и поедем дальше, а как цельная личность. Кризис но-
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 Может сложиться впечатление, что эти кри-
зисы разделены и могут возникать независимо друг 
от друга. Но и тут, при кажущейся очевидности, нас 
поджидает ловушка, потому как иногда, а может 
быть, даже чаще, чем хотелось бы, сам человек спо-
собствует возникновению такого события, которое 
впоследствии может трактоваться (на бытовом уров-
не или по неопытности специалиста) как совершенно 
неожиданное.

 Некоторые полагают, что когда проходит 
ситуационный кризис, ожидается восстановление 
предшествующего состояния человека, а вот выход 
из кризиса развития – это переход на новый этап раз-
вития личности. 

 На мой взгляд, это не совсем так, так как лю-
бой кризис – это невозможность для человека реа-
лизовываться, быть, взаимодействовать в жизни в 
прежнем виде. И поэтому после любого кризиса мы 
встретим нового человека, можно грубо сказать, че-
ловека новой сборки, потому как теперь то старое 
состояние уже не соответствует ни запросу, ни ситуа-
ции жизни. И получается так: чтобы вернуть себе себя, 
надо измениться. Как вам такой подход? В следующем 
номере разберём методы выхода из кризиса.
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 Нужно подружиться с Ребёнком. Это позволит об-
рести гармонию, эмоциональный баланс. Так удастся из-
бавиться от многих проблем, которые были приобретены 
в детстве. Принятие субличности помогает понять свои 
истинные потребности, желания, которые долгое время по-
давлялись. Это позволит лучше узнать себя, отказаться от 
навязанных целей, реализовать свой потенциал.

 Для того чтобы начать получать удовольствие от 
жизни, нужно проработать детские травмы, «залечить» Ре-
бёнка. Конечно, если травмы очень серьёзные, это лучше 
делать с помощью психолога. Но не стоит забывать о само-
помощи.

 Рассмотрим практику «У меня есть я». Вспомните 
себя ребёнком, радости лета, любимую игру, время на при-
роде. Напишите письмо себе маленькому, расскажите о 
своей жизни в будущем. Связь с субличностью можно оце-
нить по целостности письма, его настроению. Если человек 
отрицает наличие внутреннего ребёнка, то это заморожен-
ность, защита детской составляющей, которая, скорее все-
го, уязвима.

 Для укрепления связи проведите медитацию: сядь-
те удобно, скажите себе: «У меня есть я». Представьте этого 
ребёнка, возьмите его за руку и скажите: «Мы есть друг у 
друга, мы вместе справимся». Наша психика работает об-
разами, поэтому данное упражнение позволит посмотреть 
на себя любящими глазами, дать себе заботу и любовь, ко-
торых не хватало в жизни.

 Регулярное выполнение этой практики поможет 
вам установить более глубокую связь с внутренним ребен-
ком, научиться лучше понимать свои истинные потребно-
сти и желания, а также себя и свои эмоции.
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 В нашей стране отмечает-
ся много праздников. Не только 
популярные (Новый год, Рожде-
ство, 23 февраля, 8 марта), но и 
международные, не всем извест-
ные. У каждого – свой праздник 
и своя любовь к нему. Кто как 
отмечает: шумно, ярко или тихо, 
скромно. А для кого-то праздник 
– это момент, когда собираются 
близкие или друзья, чтобы вме-
сте провести время за празднич-
ным столом или у костра. Это 
возможность подольше побыть 
вместе, поговорить по душам, 
потанцевать, потому что работа и 
другие дела отнимают много вре-
мени, не всегда получается быть 
рядом с близкими или друзьями. 
Необязательно дома, где-нибудь 
ещё, даже в домике в лесу, в оте-
ле, на берегу моря и так далее.

 Мой самый любимый праздник – это Новый 
год. Люблю его за возможность собраться с семьёй 
и провести новогодние каникулы вместе. А ещё ос-
вободиться от работы и дел и спокойно отвечать на 
поздравительные сообщения подруг, коллег и зна-
комых, общаться обо всём. У меня это получается 
только на Новый год. И у тех, с кем переписываюсь в 
праздники, тоже. Ощущение, что вся страна отдыхает 
на новогодних каникулах.

 Каждый год я приезжаю в деревню к родите-
лям. У них возле дома есть каминная. Это большая 
стеклянная веранда, в которой стоит настоящий ка-
мин. Перед Новым годом мы с мамой украсили про-
сторную каминную гирляндами и венками из ёлоч-
ных веток, бусин и маленьких шариков. Поставили 
стол у камина, приготовили салаты, закуски и шаш-
лык. Папа зажёг огонь в камине, и мы сели за стол.

 У нас традиция провожать старый год: по 
очереди рассказать про итоги своего года. Здесь 
каждый из нас рассказал, какой год получился, какие 
события произошли в этом году. Мне всегда интерес-
но послушать итоги года у родителей и брата, хотя и 
знаю в общих чертах, как прошёл их год. Они дели-
лись впечатлениями от прошедшего года, тем, какие 
цели им удалось реализовать. Помимо этого мы об-
суждали те события, которое произошли сами собой, 
не по нашему плану. Например, родители переехали 
жить в Москву, папа устроился на новую работу, мы 
съездили на Алтай. Наш разговор длился до 23 ча-
сов. 

 Пока ждали наступления Нового года, слуша-
ли советские песни, наслаждались теплом, исходя-
щим от огня в камине. Чувствовалось общее семей-
ное счастье: мы все вместе, рядом, ощущаем тепло 
и ароматы праздника, видим друг друга, улыбаемся. 
Такой момент я люблю, потому что можно рассла-
биться, отложив мысли о работе и делах в сторону. 
Душевно побеседовать с родителями и чувствовать 
их присутствие получается только на Новый год. 

 Пробило двенадцать часов. Мы закричали 
«Ура!» и поздравили друг друга с Новым годом, потом 
пели гимн России. Настало время подарков. Папа, 
любитель загадок, дал нам загадки, и мы пытались 
отгадать. Задача была угадать, что за подарок ждёт 
каждого из нас. Я не сразу угадывала, до этого пред-
лагала разные варианты, и родители с братом смея-
лись. И они сами тоже не сразу угадали. Через загад-
ки нашли подарки от папы. Потом я и мама, в свою 
очередь, дарили.

 Кстати, у меня есть своя традиция без уча-
стия родителей и брата. Придумала сама, хотя эту 
традицию используют некоторые люди на праздни-
ках. Каждый раз, когда наступает Новый год, откры-
ваю шоколадное яйцо с сюрпризом. То, что внутри, 
является символом года лично для меня. Правда, 
сначала символ неточный. Я не делаю вывод, каким 
станет мой новый год, потому что могу ошибиться. 

Понимаю, что может произойти что-то новое, чего 
нет в моих планах. Увидев сюрприз из «киндера», про 
себя составляю несколько вариантов, отвечающих 
на вопрос «Что может означать этот символ?». И от-
кладываю в сторону, забываю.

 Позже, в конце года, припоминаю, что до-
ставала из шоколадного яйца в новогоднюю ночь. 
И осознаю, что прошедший год совпал с символом. 
Конечно, ни один из предполагаемых мной вариан-
тов не подтвердился. Потому что я не знала, что, на-
пример, выиграю гран-при в литературном конкурсе, 
перееду жить в Москву, впервые прочту своё эссе на 
сцене, займусь бегом и так далее.

 Так интересно и увлекательно ассоциировать 
с чем-то миниатюрную игрушку из «киндера». Лю-
блю такое занятие. Можно ещё метафоры выделить, 
сравнить с чем-то из повседневной жизни. У меня 
альтернативный взгляд на вещи.

 Перед Новым годом всегда с нетерпением 
жду момента, когда открою киндер-сюрприз. Очень 
хочется поскорее узнать, что там внутри. Попадаются 
разные игрушки. Понятные и непонятные. С послед-
ними долго разбиралась, пытаясь определить, что 
это, как собрать. Обращалась к брату за визуальной 
помощью. Вот пошла в дом совершить традиционное 
новогоднее действие: открыть яйцо и достать долго-
жданный сюрприз. 

 В прошлом, 2024-м, году мне достался косми-
ческий корабль, который запускается и вылетает в 
космос. Моё материнство очень похоже на управле-
ние кораблём во всех смыслах. Много нового узнала 
на практике, научилась чему-то, преодолевала слож-
ности, открыла для себя то, чего не замечала раньше. 
Если подробно изложить, то получится целый фанта-
стический рассказ, потому что никто не представля-
ет, как я справляюсь без зрения и слуха. То, что рас-
сказываю в блоге, для читателей – фантастика. На 
самом деле это реальная жизнь.
То, что досталось мне в этом Новом году, пожалуй, 
предпочитаю скрыть. Обычно об этом рассказываю 
в конце прошедшего года.

 В общем, мы весело и семейно отметили 
Новый год у огня. Для нас это было по-настоящему 
счастливым моментом. Надеемся, в следующем году 
снова соберёмся у камина и расскажем друг другу, 
как прошёл 2025 год. Исходя из своего опыта желаю 
вам того же семейного счастья, тепла и уюта, новых 
успехов и побольше счастливых моментов в этом но-
вом году. Берегите себя и близких! 
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помощью. Вот пошла в дом совершить традиционное 
новогоднее действие: открыть яйцо и достать долго-
жданный сюрприз. 

 В прошлом, 2024-м, году мне достался косми-
ческий корабль, который запускается и вылетает в 
космос. Моё материнство очень похоже на управле-
ние кораблём во всех смыслах. Много нового узнала 
на практике, научилась чему-то, преодолевала слож-
ности, открыла для себя то, чего не замечала раньше. 
Если подробно изложить, то получится целый фанта-
стический рассказ, потому что никто не представля-
ет, как я справляюсь без зрения и слуха. То, что рас-
сказываю в блоге, для читателей – фантастика. На 
самом деле это реальная жизнь.
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 Конфликты – это неотъемлемая часть чело-
веческого общения. Они возникают не только из-за 
различий во мнениях и взглядах, но и из-за того, как 
каждый из нас интерпретирует поведение других. 
Люди часто воспринимают слова и действия собе-
седника сквозь призму собственных эмоций и пере-
живаний, что приводит к недопониманию и, как след-
ствие, к конфликтам. 

 Важно осознавать, что восприятие отдельно 
взятого человека – это всего лишь его интерпрета-
ция, а не абсолютная истина. Если представить себе 
ситуацию, что коллега или товарищ в очередной раз 
забыл о вашей с ним личной договоренности, то вы 
как бы по инерции начинаете чувствовать раздраже-
ние и обиду, думая, что он не уважает ваше время и 
желание. Однако, возможно, у него просто были свои 
проблемы и он не успел вспомнить о вашем разгово-
ре. Здесь надо понимать: его поведение говорит не 
о вас, а о нём самом. Это осознание может помочь 
избежать ненужного конфликта в отношениях. 

 Когда детей обучают понимать поведение 
окружающих, а это, как правило, период их взрос-
ления и выход в социум, закладываются основы их 
эмоционального интеллекта. Очень важно научить 
ребёнка задавать себе вопросы: «Почему этот чело-
век так поступил? Что могло его побудить к такому 
поведению?» Такой подход поможет ему развить 
эмпатию и лучше понимать других людей. Детям 
нужно научиться не только правильно реагировать 
на провокации, но и грамотно анализировать ситуа-
цию, чтобы избежать конфликта. Нужно правильно 
объяснить, дабы ребёнок сам понял, что каждый сам 
выбирает свои реакции на слова, мнения, действия и 
поведение других людей. Это выбор, который зави-
сит от внутреннего состояния и понимания ситуации 
отдельного человека. 

 Если чётко осознавать, что провокатор гово-
рит больше о себе, чем о вас, будет легче сохранить 
внутреннее спокойствие. Например, если кто-то кри-
тикует вас, грубит или хамит, то вместо того, чтобы 
обижаться или злиться, можно сказать себе: «Скорее 
всего, это связано с его собственными переживания-
ми». Таким образом мы помогаем себе освободиться 
от эмоционального груза и учимся не принимать на 
себя чужие проблемы. 

 Важным аспектом здоровых отношений яв-
ляется умение устанавливать границы. В семье это 
особенно актуально. Необходимо обсудить, какое 
поведение приемлемо, а какое – нет. Границы помо-
гают защитить личное пространство и эмоциональ-
ное состояние каждого члена семьи. Обсуждая эти 
границы, очень важно также установить понятные 
и приемлемые санкции за их нарушение. Например, 
если кто-то нарушает правило о том, что нельзя под-
нимать голос во время споров, необходимо заранее 
договориться о последствиях этого поведения. 

 Однако нужно помнить, что любые догово-
ренности работают только в том случае, если все 
участники осознанно принимают их. Если один из 
членов семьи постоянно игнорирует установленные 
правила, это может привести к накоплению недо-
вольства, непониманию и конфликтным ситуациям. 
И поэтому нужно не только установить границы, но 
и поддерживать открытый диалог о том, как каждый 
чувствует себя в этих рамках. При этом не стоит за-
бывать о том, что невозможно обидеть того, кто не 
обижается. 

 Если научиться управлять своими эмоциями 
и не позволять другим влиять на ваше состояние, это 
значительно снизит вероятность конфликтов и вну-
треннего дисбаланса. Такое поведение требует прак-
тики и самосознания, но результат однозначно стоит 
потраченных усилий. Чем больше человек работает 
над собой и своим восприятием мира, тем меньше 
будет влияния внешних обстоятельств на его состо-
яние. Очень полезно выстраивать свои отношения с 
внешним миром таким образом, чтобы не принимать 
на себя то, что транслируют другие люди и что совер-
шенно не имеет отношения к вам лично. Это означа-
ет умение отделять свои эмоции от эмоций окружаю-
щих. Ведь никто не может контролировать поведение 
других людей, но легко может контролировать свою 

реакцию на него. Если кто-то выражает недо-
вольство или негативные эмоции, это не зна-
чит, что нужно принимать их на себя. 

 И самое главное – принять, что кон-
фликты – это нормально, без них нет и не 
будет обычного человеческого общения, но 
важно понимать их природу и учиться управ-
лять своими реакциями на них. Осознанное 
восприятие поведения других людей и вы-
страивание здоровых границ в семье и не 
только помогает избежать множества ненуж-
ных «острых» ситуаций в будущем. Ведь в ко-
нечном итоге наше эмоциональное состояние 
зависит от нас самих и от того, как мы воспри-
нимаем мир вокруг и реагируем на его прояв-
ления. Умение смотреть на ситуации с разных 
сторон, развитие эмпатии и снисходительное 
понимание проблем и сложностей окружаю-
щих – это ключ к гармоничным отношениям 
в семье и за её пределами, а также гарантия 
внутреннего равновесия.
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 Мечеть в Шали – это не просто место для 
молитвы, а настоящая жемчужина архитектуры и 
культуры, которая привлекает внимание как местных 
жителей, так и туристов. Это удивительный мир, где 
история встречается с современностью, а дух един-
ства витает в воздухе. 

 Шали – не просто город, а целая эпоха! Осно-
ванный в 1944 году, он быстро стал центром культур-
ной жизни Чечни. Мечеть в Шали была построена в 
2019 году и стала символом возрождения региона 
после бурных времён. Мечеть называется «Гордость 
мусульман» имени пророка Мухаммада. И такое на-
звание очень символично, ведь она, словно восстав-
ший из пепла феникс, с гордостью возвышается над 
городом, напоминая всем о силе духа и стойкости 
народа. Кроме того, ислам связывает с этим местом 
ночное путешествие пророка Мухаммеда из Мекки 
в Иерусалим (исра) и его вознесение на небеса (ми-
радж). 

 Мечеть является самой большой в Европе и 
вмещает в себя до 30 тысяч человек, а прилегающая 
к ней территория – до 70 тысяч человек. Мечеть в 
Шали великолепна своими архитектурными особен-
ностями. Её белоснежные стены сверкают на солнце, 
а минареты устремляются в небеса, как будто пыта-
ются поймать облака. Архитектура мечети сочетает 
в себе элементы традиционного исламского стиля и 
современные тенденции. Внутри мечети мраморные 
полы, роскошные люстры и завораживающие узоры 
на стенах создают атмосферу уюта и спокойствия. 
Восьмиметровая центральная люстра весом более 
двух с половиной тонн и 395 светильников украшены 
камнями Swarovski и чистым золотом. А на прилега-
ющей площади размером 5 гектаров устроена пар-
ковая зона с 12 фонтанами, высажено около 2 тысяч 
деревьев и множество розовых кустов. Кажется, что 
каждый элемент здесь пропитан историей и мудро-
стью. И кто знает, может быть, именно здесь когда-то 
сидел великий мудрец и размышлял о смысле жизни, 
а потом решил добавить немного блеска в интерьер.

 Мечеть в Шали – это не только религиозное 
учреждение, но и центр общественной жизни. Здесь 
проводятся различные мероприятия: от лекций до 
культурных фестивалей. Местные жители собирают-
ся вместе, чтобы обсудить насущные вопросы или 
просто пообщаться за чашкой чая. Это как большой 
семейный ужин, где всегда найдётся место для но-
вых друзей и интересных историй. В мечети проходят 
религиозные и светские праздники, которые собира-
ют людей со всей округи. В такие дни можно увидеть 
яркие национальные костюмы, услышать музыку и 
насладиться вкуснейшими блюдами местной кухни. 
Это время, когда все заботы остаются за дверями 
и начинается настоящая феерия радости и веселья. 
Благодаря этому в том числе мечеть в Шали является 
символом единства и мира. Она напоминает всем о 
том, что вера может объединять людей независимо 
от их происхождения или взглядов. 

 В этом месте каждый может найти поддерж-
ку и понимание. Это как уютный плед в холодный 
зимний вечер: согревает душу и дарит надежду. Та-
ким образом, мечеть в Шали – это не просто здание 
с минаретами и куполами; это живой организм, ко-
торый дышит историей и культурой. Каждый камень 
здесь хранит тайны прошлого, а каждый посетитель 
становится частью этой удивительной истории. Это 
место, которое стоит посетить несмотря на верои-
споведание и культуру. Ведь жизнь – это не только о 
том, чтобы найти себя, но и о том, чтобы потеряться в 
красоте мира вокруг.
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 «Смотри, какая у меня 
замечательная птица! Пойдет в 
мою новую коллекцию», — гла-
за моей знакомой засветились 
радостью. Она с любовью про-
демонстрировала свое новое 
приобретение — игрушечного 
красавца-павлина с яркими 
блестящими перьями. Знаю, 
что в ее домашних коллекциях 
есть и колокольчики, и медве-
жата, и фигурки ангелов… Но 
от предвкушения новой волны 
собирательского интереса она 
прямо излучала счастье. Тут и 
возникла мысль поизучать: а 
что же дает нам собирание кол-
лекций? Какие чувства? Мыс-
ли? Зачем нам все это?

 Первым делом залез-
ла в интернет — «Топ-10 при-
чин, почему люди коллекци-
онируют вещи». Здесь прямо 
научный расклад: такое хобби 
имеет множество причин — от 
яркой страстной увлеченности 
какой-то темой до прагматич-
ных инвестиций. А в середине 
шкалы — радость от поиска и 
обретения знаний, социальные 
контакты и охотничий инстинкт, 
получение уникального статуса 
и создание истории, релаксация 
и развитие своей экспертности. 
Но все объединяет одно — чув-
ство удовлетворенности собой. 
А когда мы удовлетворены со-
бой и жизнью, нам хорошо. Все 
просто. 

 В моей жизни была интересная история, свя-
занная с коллекцией, которая навеяла еще кое-какие 
мысли о чувствах коллекционера. Однажды кто-то 
из коллег на праздник подарил маленькую фигурку 
черепашки. Просто сувенир, знак внимания. Прижи-
лась она на моем офисном столе. Другой коллега, 
увидев, спросил: «Тебе нравятся черепахи?» Я пожа-
ла плечами: не то чтобы очень… Но тот почему-то на 
следующий день принес еще одну. Тоже настольную 
фигурку. «Одиноко ей дома у меня, — сказал колле-
га. — Пусть будет счастлива». Мне оставалось только 
улыбнуться и поблагодарить. 

 И пошло-поехало! Кто-то вернулся с морей и, 
ранее приметив мою парочку, привез в подарок че-
репашку из ракушек, кто-то вручил изысканный ва-
риант со стразами Сваровски, кто-то подарил потря-
сающий экземпляр из металлических кружев, кто-то 
— деревянную, каменную, стеклянную… Так моя кол-
лекция начала собирать сама себя. Я не приобрела 
ни одной фигурки. Но с появлением каждой новой 
черепашки у меня на душе было все радостнее. 

 Конечно, черепашье семейство уже не поме-
щалось на моем рабочем столе, и пришлось освобо-
дить от книг целую витрину, чтобы разместить все 
фигурки. В какой-то момент молодые коллеги, влив-
шиеся в коллектив, специально просились ко мне в 
кабинет на экскурсию — были наслышаны об инте-
реснейшей коллекции. Это было очень забавно. И, 
опять же, хорошо на душе.

 Но наступил такой момент, когда ветра жиз-
ни повеяли в новом направлении, нужно было идти 
дальше, развиваться и… покинуть компанию, где я 
работала. Собирая офисные вещи, все размышляла: 
как же с черепашками быть? Я уже настолько полю-
била всех этих рептилий, что расставаться не хоте-

лось, но коллекция стала такой обширной (включая 
экземпляры величиной с книгу), что дома она не по-
мещалась, а на новом рабочем месте было много еще 
чего не понятно. Передерживать в коробках — тоже 
не вариант. И пришла в голову интересная мысль: а 
не сделать ли мне единой площадкой для коллекции 
все офисные столы в моей родной компании, где я 
выросла? Я стала приглашать моих коллег по очере-
ди к себе в кабинет и предлагала выбрать на память 
о совместной работе одну из фигурок. 

 Удивительно, но число черепашек почти со-
впало с числом новых владельцев. Практически все 
оставили фигурки на работе, поселив их на своих сто-
лах. А я, прощаясь перед уходом, обходила коллег и 
ловила себя на чувстве огромной радости! Какая-то 
часть меня остается в коллективе, где я встала на 
ноги в профессиональной сфере. И не просто оста-
ется, а поддерживает каждого и объединяет вокруг 
коллекции специалистов. Коллегам, кстати, тоже 
очень понравилась эта идея. Знаю, что даже по про-
шествии нескольких лет мои фигурки по-прежнему 
живут у них на столах. А я счастлива тому, что мне 
как будто удалось и уйти, и остаться.

 «А для чего тебе твои коллекции?» — никак не 
могу отстать от своей знакомой. «Знаешь, когда я на-
чинаю искать какой-то экземпляр для пополнения, я 
узнаю много новой информации, глубоко копаю. Но 
главное, во мне как будто просыпается маленький 
ребенок, который находит сокровище и прыгает от 
счастья!»
 
 Вот оно! Неважно, какой именно у тебя мотив 
собирать коллекцию, важно, что ты при этом чувству-
ешь себя СЧАСТЛИВЫМ!



40 41

 «Смотри, какая у меня 
замечательная птица! Пойдет в 
мою новую коллекцию», — гла-
за моей знакомой засветились 
радостью. Она с любовью про-
демонстрировала свое новое 
приобретение — игрушечного 
красавца-павлина с яркими 
блестящими перьями. Знаю, 
что в ее домашних коллекциях 
есть и колокольчики, и медве-
жата, и фигурки ангелов… Но 
от предвкушения новой волны 
собирательского интереса она 
прямо излучала счастье. Тут и 
возникла мысль поизучать: а 
что же дает нам собирание кол-
лекций? Какие чувства? Мыс-
ли? Зачем нам все это?

 Первым делом залез-
ла в интернет — «Топ-10 при-
чин, почему люди коллекци-
онируют вещи». Здесь прямо 
научный расклад: такое хобби 
имеет множество причин — от 
яркой страстной увлеченности 
какой-то темой до прагматич-
ных инвестиций. А в середине 
шкалы — радость от поиска и 
обретения знаний, социальные 
контакты и охотничий инстинкт, 
получение уникального статуса 
и создание истории, релаксация 
и развитие своей экспертности. 
Но все объединяет одно — чув-
ство удовлетворенности собой. 
А когда мы удовлетворены со-
бой и жизнью, нам хорошо. Все 
просто. 

 В моей жизни была интересная история, свя-
занная с коллекцией, которая навеяла еще кое-какие 
мысли о чувствах коллекционера. Однажды кто-то 
из коллег на праздник подарил маленькую фигурку 
черепашки. Просто сувенир, знак внимания. Прижи-
лась она на моем офисном столе. Другой коллега, 
увидев, спросил: «Тебе нравятся черепахи?» Я пожа-
ла плечами: не то чтобы очень… Но тот почему-то на 
следующий день принес еще одну. Тоже настольную 
фигурку. «Одиноко ей дома у меня, — сказал колле-
га. — Пусть будет счастлива». Мне оставалось только 
улыбнуться и поблагодарить. 

 И пошло-поехало! Кто-то вернулся с морей и, 
ранее приметив мою парочку, привез в подарок че-
репашку из ракушек, кто-то вручил изысканный ва-
риант со стразами Сваровски, кто-то подарил потря-
сающий экземпляр из металлических кружев, кто-то 
— деревянную, каменную, стеклянную… Так моя кол-
лекция начала собирать сама себя. Я не приобрела 
ни одной фигурки. Но с появлением каждой новой 
черепашки у меня на душе было все радостнее. 

 Конечно, черепашье семейство уже не поме-
щалось на моем рабочем столе, и пришлось освобо-
дить от книг целую витрину, чтобы разместить все 
фигурки. В какой-то момент молодые коллеги, влив-
шиеся в коллектив, специально просились ко мне в 
кабинет на экскурсию — были наслышаны об инте-
реснейшей коллекции. Это было очень забавно. И, 
опять же, хорошо на душе.

 Но наступил такой момент, когда ветра жиз-
ни повеяли в новом направлении, нужно было идти 
дальше, развиваться и… покинуть компанию, где я 
работала. Собирая офисные вещи, все размышляла: 
как же с черепашками быть? Я уже настолько полю-
била всех этих рептилий, что расставаться не хоте-

лось, но коллекция стала такой обширной (включая 
экземпляры величиной с книгу), что дома она не по-
мещалась, а на новом рабочем месте было много еще 
чего не понятно. Передерживать в коробках — тоже 
не вариант. И пришла в голову интересная мысль: а 
не сделать ли мне единой площадкой для коллекции 
все офисные столы в моей родной компании, где я 
выросла? Я стала приглашать моих коллег по очере-
ди к себе в кабинет и предлагала выбрать на память 
о совместной работе одну из фигурок. 

 Удивительно, но число черепашек почти со-
впало с числом новых владельцев. Практически все 
оставили фигурки на работе, поселив их на своих сто-
лах. А я, прощаясь перед уходом, обходила коллег и 
ловила себя на чувстве огромной радости! Какая-то 
часть меня остается в коллективе, где я встала на 
ноги в профессиональной сфере. И не просто оста-
ется, а поддерживает каждого и объединяет вокруг 
коллекции специалистов. Коллегам, кстати, тоже 
очень понравилась эта идея. Знаю, что даже по про-
шествии нескольких лет мои фигурки по-прежнему 
живут у них на столах. А я счастлива тому, что мне 
как будто удалось и уйти, и остаться.

 «А для чего тебе твои коллекции?» — никак не 
могу отстать от своей знакомой. «Знаешь, когда я на-
чинаю искать какой-то экземпляр для пополнения, я 
узнаю много новой информации, глубоко копаю. Но 
главное, во мне как будто просыпается маленький 
ребенок, который находит сокровище и прыгает от 
счастья!»
 
 Вот оно! Неважно, какой именно у тебя мотив 
собирать коллекцию, важно, что ты при этом чувству-
ешь себя СЧАСТЛИВЫМ!



42 43

-

-
-

 
 Не всегда разумно и возможно проецировать 
чужой опыт на свою жизнь или ситуацию. Или экс-
траполировать что-то — распространять выводы, по-
лученные из наблюдения над одной частью явления, 
на другую его часть. Например, если какого-то чело-
века что-то мотивирует, то и вас это будет мотивиро-
вать, и т. д. В психологии это называется переносом: 
«Если другому это помогло, то и мне это поможет», то 
же верно и для отрицательного утверждения: «Если 
другому это не помогло, то и мне это не поможет».

 Порой это может напоминать истории попу-
лярных мотивационных коучей. Когда рассказывают, 
к примеру, как человек без гроша в кармане сделал 
состояние на недвижимости. Когда начинаешь раз-
бираться, то может выясниться, что и не совсем без 
гроша, и время тогда такое было, выгодное именно 
для этого бизнеса. А еще может выясниться, что все 
было не совсем честно, да и счастья ему это в итоге 
не принесло. А еще есть другие тысячи случаев, когда 
люди в итоге ничего так и не добились. И рассказан-
ная история — чуть ли не единственный такой удач-
ный случай. 

 Это не значит, что чужой опыт невозможно 
повторить. Даже более того, мы все учимся на чужом 
опыте. Просто всегда надо искать свой предначер-
танный уникальный путь. И у каждого свое место в 
этом мире, и только на своем месте человек может 
себя реализовать.
 

 
 Самая лучшая стратегия — это стратегия вы-
страивания своего собственного твердого и устой-
чивого фундамента счастья, тогда и счастье будет 
фундаментальным. Этого можно добиться только 
познанием себя, мира, человека в мире и жизни в це-
лом. Это требует усилий, как и для достижения все-
го в этом мире. Тем не менее вообще не прилагать 
усилий, сколько прилагать усилий — это тоже страте-
гия и право выбора каждого. Когда определились со 
стратегией, то нужно выработать и тактику.

 Я и предлагаю тактику: изучение трудов му-
дрецов-философов прошлого и плюс к этому — пе-
редовые наработки современной психологии. Но 
без развития навыка правильного мышления, не 
получится все верно осмыслить и применить. Имен-
но поэтому древнегреческие мыслители выделяли 
основные направления философии — логику, этику 
и метафизику. Чтобы в голове не было хаоса и бес-
полезного информационного хлама. Само слово 
«философия» с древнегреческого означает «любовь 
к мудрости» или «любомудрие. Это наука познания и 
система знаний об общих характеристиках, понятиях, 
принципах реальности и бытия человека, об отноше-
нии человека и окружающего мира.

 
 

 
 Самое надежное, это иметь внутренние ре-
сурсы для поддержания своего позитивного и эффек-
тивного состояния. Это то, чего у вас никто не сможет 
отнять. И если вы не позволите, то никто и ничто не 
сможет на это повлиять. Это некий внутренний стер-
жень вашего истинного и осознанного я. Это не то, 
чего можно достичь за один день, это закалка харак-
тера, сердца и ума на протяжении всей жизни.

 И вот тут важно, какую стратегию и тактику 
выбрать. Или просто плыть по течению жизни, или 
учиться плавать и стремиться к некой, лучше высо-
кой, этической цели. Как говорил основатель класси-
ческой теории эвдемонизма (или счастья) Аристотель: 
«Счастье есть смысл и назначение жизни, единствен-
ная цель человеческого существования» и «Каждый 
человек должен стремиться стать лучшей версией 
себя самого и постоянно совершать добрые дела».
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 Современные люди находятся в вечной погоне 
за удовольствиями. Это очень утомительное дело, но 
такова природа человека. Может, стоит иногда менять 
тактику, а то и саму стратегию, хотя бы ради разнообра-
зия? К примеру, просто сосредоточиться на настоящем 
моменте, на том, что вы делаете и что происходит во-
круг. Хорошо, конечно, если есть возможность нахо-
диться при этом на природе. Как говорил Конфуций, 
живший в VI веке до нашей эры: «Когда тебе плохо — 
прислушайся к природе. Тишина мира успокаивает луч-
ше, чем миллионы ненужных слов». Особенно хорошо 
предрассветное утро: тихо, и только шелест листвы и 
пение пробуждающихся птиц.

 Но если научиться сохранять такое состояние 
в любой обстановке, то можно стать психически не-
уязвимым для невзгод. Научиться быть в моменте и 
всегда находить что-то позитивное в текущей ситуации. 
Когда меня еще интересовали художественные произ-
ведения, я как-то прочитала книгу «Бойцовский клуб». Я 
знаю, что есть экранизация, но ее я не могу посмотреть, 
так как не вижу и не слышу, могу только прочитать 
электронную книгу с помощью брайлевского дисплея.

 Это довольно жесткая история про среднеста-
тистического успешного обывателя, который потерял 
смысл жизни, испытывал когнитивный диссонанс и 
экзистенциальный кризис и заработал расстройство 
психики. Писатель не дает ответы на вопросы, поэтому 
книгу нет смысла читать. Однако автор очень остро и 
саркастически ставит вопросы, которые возникли перед 
современным обществом. Можно по-разному относить-
ся к творчеству Чака Паланика, но герой произведения 
— это пародийное, гипертрофированное и обобщенное 
отражение состояния современных людей: «Кто мы 
такие? Мы просто потребители, одержимые внешней 
атрибутикой преуспевания...», «— Эй, послушайте, я же 
мучаюсь. — Хотите увидеть мучения? Зайдите в Первую 
методистскую церковь вечером во вторник и посмо-
трите на ребят с раком яичек. Вот они мучаются...», «Не-
повторимая красота снежинки — это не про вас...».

 Если вы можете видеть и слышать, почему бы 
не ценить это? Человек быстро привыкает к тому, что 
у него есть, и воспринимает все как данность. Если по-
стоянно не сохранять осознание, что нужно дорожить 
тем, что есть, то как вообще можно быть счастливым, 
ведь вечно будет чего-то не хватать, и тревога с печа-
лью будут вечно присутствовать в жизни.

 Если можешь свободно дышать — уже причина 
для счастья, ведь есть и те, кому и это сложно. Если хро-
маешь — это все равно лучше, чем сидеть в инвалидной 
коляске, не имея возможности ходить. Если ты в силах 
только сидеть, то можно ощущать себя более живым, 
чем лежачие больные. Но даже если лежишь, то все 
еще дышишь. Как говорится: dum spiro spero, т. е. «пока 
дышу — надеюсь». 

 Как великолепно выразился Герман Гессе в 
романе «Сиддхартха»: «И как прекрасен мир, когда гля-
дишь на него таким образом — так просто, так по-детски, 
без всяких исканий!..», «Когда человек ищет... случается, 
глаз его видит лишь то, что он ищет, и он не в состоянии 
ничего найти, не в состоянии ничего воспринять, ибо 
думает всегда лишь об искомом, имеет цель, одержим 
этой целью. Искать — значит иметь цель. А находить 
— значит быть свободным, распахнутым настежь, не 
иметь цели. Ты, верно, и впрямь искатель, ведь, стре-
мясь к своей цели, не видишь того, что совсем рядом, у 
тебя перед глазами...».

 Есть такая практика: когда вы всегда стреми-
тесь оставаться в текущем моменте, как только мысль 
убегает, то ловите себя на этом и возвращаете. Когда 
набираете текст на клавиатуре, вы полностью погруже-
ны в процесс. Когда моете посуду или подметаете. Мож-
но думать о том, что вы очищаете не только посуду или 
двор, но и себя или даже весь мир.

 Мне нравится гулять, ходить, и когда я хожу, я 
просто хожу, чувствую себя живой, ощущаю мир во-
круг себя. Можно сказать, что я не хожу, а я «ступаю по 
земле». Я полностью погружаюсь в этот процесс, и это 
такое простое и настоящее счастье. Не нужно никаких 
ритуалов и сложных вещей, у нас уже есть все, что необ-
ходимо для того, чтобы быть счастливыми здесь и сей-
час. И это не самообман, это и есть истинное счастье. 
Представьте, что вы не умели ходить и вот научились, 
— это же тоже чудо. Гусеница может только ползать, а 
мы можем ходить.  Кто знает, если достаточно долго 
медитировать при ходьбе, может можно научиться и 
летать?! Такие прогулки — прекрасный способ вернуть-
ся в настоящий момент и привнести в свою жизнь сча-
стье и исцеление как душевное, так и физическое. Ведь 
ходьба еще и очень полезна.

 Древнекитайская мудрость гласит: «Когда 
лежишь — лежи, когда сидишь — сиди, когда стоишь 
— стой, когда идешь — иди, никогда не суетись...» Это 

и есть фундамент счастья. Попробуйте. Если не полу-
чится сразу, то это лишь вопрос практики. Главное, не 
забывать про стратегию и тактику. Как говорится, что 
тренируется, то развивается.  Просто этому сейчас не 
учат, как тому учили в древних цивилизациях. Совре-
менный человек живет в своих бесконечных мыслях и 
действует на автомате, просто реагируя на раздражите-
ли. В результате не может контролировать мысли, эмо-
ции и чувства. Не может наслаждаться тем, что имеет, и 
превращается в бесконечного потребителя. Но пробле-
ма даже не в самом потреблении чего либо, а в том, что 
имеющееся в наличии не приносит счастья. Тогда, воз-
можно, поможет это: «Зайдите в Первую методистскую 
церковь вечером во вторник и посмотрите на ребят...»
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церковь вечером во вторник и посмотрите на ребят...»
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 Роботы среди нас были всегда. Автоматическим 
устройством для механических операций по заложенной 
программе невольно становится каждый житель нашей 
планеты. Испокон веков с детства мы получаем от зна-
чимых взрослых, друзей или из собственного опыта уста-
новки, которые на всю жизнь «программируют» в нашем 
подсознании не отслеживаемые нашим умом действия и 
постулаты. И далеко не все они положительно влияют на 
нас и действительно берегут от неприятностей. 

 Сегодня мы попробуем освободиться от негатив-
ных установок. Это убеждения, которые оказывают от-
рицательное влияние на жизнь человека. Они могут быть 
связаны с различными аспектами жизни, такими как рабо-
та, личные отношения, здоровье. Многие из них начинают 
формироваться еще в детстве. Например, если ребенок 
постоянно слышит от родителей негативные высказыва-
ния в свой адрес, то это может привести к формированию 
негативных установок на будущее. Человек может начать 
думать, что он не заслуживает любви, успеха или счастья. 
Во взрослом возрасте негативные установки могут стать 
еще опаснее. Например, человек может начать верить в то, 
что он неудачник или что все вокруг него плохие. Это может 
привести к депрессии, тревоге и другим психологическим 
проблемам.

 Подумайте, сколько постулатов, таких незыблемых 
правил в вашем подсознании вложено не вами и вашим 
опытом, а другими людьми, фильмами и общественным 
мнением. Они теперь за вас определяют ваше видение си-
туации и отношение к той или иной сфере, что в свою оче-
редь притягивает соответствующие сценарии поведения в 
вашу жизнь
.
Наше подсознание полностью состоит из этих установок, и 
мы руководствуемся ими бессознательно и автоматически. 
Установки существуют абсолютно для любой сферы жизни 
и определяют сценарии нашей реальности.Например, уста-
новки о деньгах. «Богатые все воры, у них нет друзей, на-
стоящей любви», «большие деньги — большие проблемы» 
и так далее. Итог: подсознательно вы будете избегать боль-
ших денег.
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 Или установки о личных отношениях. «Все 
мужики — козлы/ бабы — дуры и истерички», «мужчи-
ны обязательно изменяют», «всех нормальных разо-
брали». Вывод: в вашей жизни не будет нормального 
спутника.Все наши установки напрямую участвуют в 
создании нашей самооценки, ведь самооценка — это 
установки по отношению к себе. А уровень самоо-
ценки в свою очередь каждый день влияет на наш 
жизненный сценарий.  Как же выявить и проработать 
свои негативные установки? Для начала можно ис-
пользовать общие методы: 

Начните с осознания того, что у вас есть негативные 
установки. Постарайтесь понять, откуда они появи-
лись и как они влияют на вашу жизнь.

Разберитесь в ситуации, которая вызвала негатив-
ные установки. Попробуйте понять, что произошло и 
какие эмоции вы испытывали в тот момент. Составь-
те список установок.

Научитесь управлять своими эмоциями. Используй-
те техники релаксации, медитации или йоги, чтобы 
снизить уровень стресса и тревоги.

Начните думать позитивно. Вместо того чтобы сосре-
дотачиваться на негативных аспектах жизни, думай-
те о том, что хорошего происходит вокруг вас.

Найдите людей, которые могут поддержать вас и по-
мочь вам изменить свое мышление. Это может быть 
ваш партнер, друзья или даже психолог.

Читайте книги и смотрите фильмы, которые помогут 
вам изменить свое отношение к жизни.

Физические упражнения могут помочь вам снизить 
уровень стресса и улучшить настроение.

Изучайте новые навыки и развивайте свои таланты. 
Уделяйте время себе. Это поможет вам чувствовать 
себя более уверенно и комфортно в жизни.

-

-

-

-

-

-

-

-

-

 

-
-

-

 Анализируем каждую установку из этих двух спи-
сков отдельно. Не уговаривая себя и не оправдываем их. 
Не просто пишем противоположное, а объясняем себе, 
почему эти мысли не имеют к вам никакого отношения. 
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 «Логичный ход» — первый турнир по шашкам 
«Движения первых» и семейного сообщества «Род-
ные-любимые. Москва» при поддержке Федерации 
шашек России состоялся 13 марта в Московском 
автомобильно-дорожном университете. Шашки — не-
стареющая игра, завоевавшая признание многих по-
колений. В России проводятся чемпионаты по этому 
виду спорта с 1896 года. Медиаволонтеры журнала 
«Агрегатор счастья» были приглашены поиграть и рас-
сказать о турнире. Организаторы турнира «Логичный 
ход» предложили взрослым и детям поучаствовать в 
сеансе одновременной игры с мастером спорта и тре-
нером по шашкам Дмитрием Александровичем Разу-
мовским. Игра происходила на 25 досках. На одной из 
досок выступил и наш медиаволонтер.

 Изюминкой турнира стала возможность уви-
деть шашечный набор, изготовленный из дорожного 
полотна, и поиграть им. Разработал этот набор декан 
факультета МАДИ Владимир Сергеевич Надеждин, 
участник турниров по шашкам, он тоже присутство-
вал на мероприятии. На турнире царила приятная, 
дружеская атмосфера. В конце мероприятия его 
участники получили сертификаты, календари, ком-
плекты шашек, а главное, приобрели ценный опыт. 
 

 Турнир посетил Анатолий Юрьевич Никитин 
— российский политик и общественный деятель, пре-
зидент общероссийской общественной организации 
«Федерация шашек России», которую он возглавил 
уже в третий раз. Вот что он рассказал о федерации и 
том, как стал ее президентом. «В федерацию шашек 
России я пришел из федерации кикбоксинга. Шашка-
ми всерьез я не занимался. У меня был опыт объе-
динения трех федераций кикбоксинга в одну. Имен-
но поэтому меня пригласили: на тот момент были не 
очень хорошие времена для федерации шашек, она 
могла расколоться на две части. Существовали се-
рьезные разногласия между приверженцами шашек 
в 64 клетки (поле 8 на 8 по русским правилам — «рус-
ские шашки»), это самый популярный вид шашек в 
России, и «стоклеточниками» (поле 10 на 10 — «гол-
ландская версия»), имевшими на тот момент меж-
дународный статус. А федерация входила в десятку 
лучших, одна из самых массовых. 

 Мы с моей командой включились в работу, 
не позволили расколоться федерации. У нас прои-
зошел массовый прирост по численности игроков 
в шашки. В некоторых регионах России этот вид 
спорта теперь является базовым. Мы организовали 
международную федерацию по «русским шашкам» и 
провели международный чемпионат по этой версии 
игры. Более 60 регионов аккредитованы в нашей фе-
дерации, проводится много соревнований на разных 
уровнях. В настоящее время мы получаем хорошее 

финансирование от Минспорта, 
что конечно способствует попу-
ляризации игры. Сейчас задача 
организации — вернуть шашки в 
каждый двор и сделать так, что-
бы дети не сидели в гаджетах, а 
соревновались со старшим по-
колением», — рассказал Анато-
лий Никитин. 

 Этот турнир сплотил 
разные организации: первич-
ное отделение «Движения пер-
вых» в университете МАДИ 
(центр «МАДИ в движении»), 
сообщество «Родные-Любимые. 
Москва» «Движения первых» 
и Федерацию шашек России. 
«Агрегатор счастья» надеется, 
что таких союзов, направлен-
ных на совместный интеллекту-
альный досуг, в будущем будет 
больше, потому что счастье — 
это развитие, люди, жизнь!
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 Наши интересы и увлечения формируют осно-
ву нашей личности, мировоззрения и уровня счастья. 
Стремление к тому, что нас глубоко вдохновляет, рас-
крывает наши таланты и позволяет нам развиваться 
целостными личностями. Это не только делает наши 
дни более приятными, но и вносит значительный вклад 
в наше психическое здоровье. Исследования показыва-
ют, что наличие увлечений снижает стресс, улучшает на-
строение и повышает самооценку. Это связано с тем, что 
наши интересы предоставляют нам ощущение смысла и 
цели в жизни, дают возможность выражать нашу инди-
видуальность.

 Поиск себя — это путешествие, требующее вре-
мени и наполненное самоанализом. Вот несколько ша-
гов, которые могут помочь вам в этом увлекательном 
процессе.

Потратьте время на то, чтобы заглянуть внутрь себя. За-
думайтесь о своих ценностях, сильных сторонах, талан-
тах и увлечениях. Что находит у вас отклик? Что приносит 
вам радость и удовлетворение? Попробуйте составить 
список ваших интересов, навыков и достижений.

Не бойтесь исследовать новые занятия и увлечения. 
Экспериментируйте с разными видами деятельности, 
чтобы найти то, что заставляет ваше сердце биться 
чаще и проводить время с удовольствием. Посещай-
те мастер-классы, записывайтесь на курсы или про-
сто попробуйте что-то новое в качестве хобби.

Как только вы определили круг своих интересов, 
установите четкие и достижимые цели, связанные с 
ними. Это поможет вам сосредоточиться на том, чего 
вы хотите достичь, и придаст вашей деятельности 
смысл. Обязательно указывайте сроки и шаги, кото-
рые необходимо предпринять, чтобы достичь ваших 
целей.

Инвестируйте в развитие ваших профессиональных 
и личностных навыков, связанных с вашими инте-
ресами. Это повысит вашу уверенность, расширит 
возможности и поможет вам реализовать свой по-
тенциал. Поиск наставника, посещение тренингов и 
чтение книг — всё это может способствовать вашему 
личностному росту и удовлетворенности жизнью. 



52 53

-

-

-

 Наши интересы и увлечения формируют осно-
ву нашей личности, мировоззрения и уровня счастья. 
Стремление к тому, что нас глубоко вдохновляет, рас-
крывает наши таланты и позволяет нам развиваться 
целостными личностями. Это не только делает наши 
дни более приятными, но и вносит значительный вклад 
в наше психическое здоровье. Исследования показыва-
ют, что наличие увлечений снижает стресс, улучшает на-
строение и повышает самооценку. Это связано с тем, что 
наши интересы предоставляют нам ощущение смысла и 
цели в жизни, дают возможность выражать нашу инди-
видуальность.

 Поиск себя — это путешествие, требующее вре-
мени и наполненное самоанализом. Вот несколько ша-
гов, которые могут помочь вам в этом увлекательном 
процессе.

Потратьте время на то, чтобы заглянуть внутрь себя. За-
думайтесь о своих ценностях, сильных сторонах, талан-
тах и увлечениях. Что находит у вас отклик? Что приносит 
вам радость и удовлетворение? Попробуйте составить 
список ваших интересов, навыков и достижений.

Не бойтесь исследовать новые занятия и увлечения. 
Экспериментируйте с разными видами деятельности, 
чтобы найти то, что заставляет ваше сердце биться 
чаще и проводить время с удовольствием. Посещай-
те мастер-классы, записывайтесь на курсы или про-
сто попробуйте что-то новое в качестве хобби.

Как только вы определили круг своих интересов, 
установите четкие и достижимые цели, связанные с 
ними. Это поможет вам сосредоточиться на том, чего 
вы хотите достичь, и придаст вашей деятельности 
смысл. Обязательно указывайте сроки и шаги, кото-
рые необходимо предпринять, чтобы достичь ваших 
целей.

Инвестируйте в развитие ваших профессиональных 
и личностных навыков, связанных с вашими инте-
ресами. Это повысит вашу уверенность, расширит 
возможности и поможет вам реализовать свой по-
тенциал. Поиск наставника, посещение тренингов и 
чтение книг — всё это может способствовать вашему 
личностному росту и удовлетворенности жизнью. 



54 55

Окружайте себя людьми, которые разделяют ваши 
интересы и ценности. Их поддержка, вдохновение и 
конструктивная критика могут существенно повли-
ять на восприятие своей деятельности. Стремитесь 
общаться с теми, кто верит в ваши мечты и поощряет 
ваше стремление к развитию.

 Вы когда-нибудь задумывались, насколько 
важную роль в психическом благополучии могут 
играть наши увлечения? Давай рассмотрим лишь ос-
новные положительные изменения, которые прихо-
дят в нашу жизнь вместе с хобби.

Ведь увлечение любимым занятием помогает нам 
отвлечься от повседневных проблем и тем самым 
снизить уровень стресса. 

Занятия, приносящие нам радость, высвобождают 
нейромедиаторы, такие как дофамин и серотонин, ко-
торые улучшают наше настроение.

Успехи в наших увлечениях могут повысить нашу са-
мооценку и чувство собственной ценности.

Увлечения могут стать площадкой для общения с 
единомышленниками, создать чувство общности и 
поддержать наши социальные связи.

Занимаясь тем, что вдохновляет нас, мы реализуем 
потребность в росте, развитии и достижении своих 
целей.

 Путь к самопознанию и самореализации не 
всегда прост, но он стоит всех усилий. Найдя свои ув-
лечения и уделяя им приоритетное внимание, мы не 
только получим море удовольствия, но и значитель-
но улучшим наше психическое благополучие. Пом-
ните, что самопознание — это постоянный процесс, 
а путешествие к самореализации — это путешествие 
длиною в жизнь. Развивайте свои интересы, ставьте 
цели и окружайте себя людьми, которые вас поддер-
живают, чтобы раскрыть свой потенциал и жить пол-
ноценной жизнью.
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 Настоящее имя Конфуция — Кун Цю. Как ни 
странно, он был обычным человеком, но его учение 
часто называют религией. Учение философа строит-
ся на морали, этике и жизненных принципах взаимо-
действия людей между собой. Поэтому религия тут 
не главное. Банальная для современного человека 
фраза Конфуция стала золотым правилом его этики, 
и звучало оно так:

 А уж потом появились пословицы типа: «не 
рой другому яму», «не плюй в колодец»... Уроки Кон-
фуция просты для понимания каждого человека — 
видимо, поэтому они вдохновляют настолько эффек-
тивно. Вот некоторые из них:

-
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 Это было давно, очень давно, когда люди ещё не умели улыбаться…Да, было такое время. 
Жили они грустно и уныло. Мир был для них черно-серым. Блеск и величие Солнца они не замечали, 
звёздным небом не восторгались, не знали счастья любви. В эту незапамятную эпоху один добрый 
ангел на Небесах решил спуститься на Землю, то есть родиться и испытать земную жизнь. «Но с чем 
я приду к людям?» — задумался он. Ему не хотелось прийти к людям в гости без подарка. И тогда он 
обратился к Отцу за помощью.

— Подари людям вот это, — сказал ему Отец и протянул маленькую искру, она светилась всеми цвета-
ми радуги.
— Что это? — удивился добрый ангел.
—- Это Улыбка, — ответил Отец. — Положи её себе в сердце и принеси людям в дар.
— И что она им даст? — спросил добрый ангел.
— Она наполнит их особой энергией жизни. Если люди овладеют ею, то найдут путь, по которому утвер-
ждаются достижения духа. Добрый ангел вложил удивительную искру в сердце своё.
— Люди поймут, что рождены друг для друга, откроют в себе любовь, увидят красоту. Только им нужно 
быть осторожными с энергией любви, ибо…

 И в это самое мгновение спустился добрый ангел с Небес на Землю, то есть родился, так и 
не дослушав последнего слова Отца… Новорождённый заплакал. Но не потому, что испугался тем-
ной пещеры, угрюмых и еле различимых лиц людей, с недоумением глазевших на него. Заплакал он 
от обиды, что не успел дослушать, почему людям надо быть осторожными с Улыбкой. Он не знал, 
как быть: подарить людям принесенную для них Улыбку или утаить её от них. И решил: извлёк из 
сердца лучик искры и посадил его в уголке своего ротика. «Вот вам подарок, люди, берите!» — мыс-
ленно сообщил он им.

 Мгновенно пещеру осветил чарующий свет. Это была его Первая Улыбка, а угрюмые люди 
впервые увидели Улыбку. Они испугались и закрыли глаза. Только угрюмая мама не смогла ото-
рвать глаз от необычного явления, сердце её зашевелилось, и на лице отразилось это очарование. 
Ей стало хорошо. Люди открыли глаза, их взгляд приковала к себе улыбающаяся женщина. Тогда 
младенец улыбнулся всем ещё раз, и ещё, ещё, ещё. Люди то закрывали глаза, не выдерживая силь-
ного сияния, то открывали. Но наконец привыкли и тоже попытались подражать младенцу. Всем 
стало хорошо от необычного чувства в сердце. Улыбка стёрла с их лиц угрюмость. Глаза засвети-
лись любовью, и весь мир для них с этого мгновения стал красочным: цветы, Солнце, звёзды вы-
зывали в них чувство красоты, удивления, восхищения. Добрый ангел, который жил в теле земного 
младенца, мысленно передал людям название своего необычного подарка, но им показалось, что 
слово «улыбка» они придумали сами.

 Младенец был счастлив, что принёс людям такой чудодейственный подарок. Но иногда он 
грустил и плакал. Маме казалось, что он голодный, и она спешила дать ему грудь. А он плакал, потому 
что не успел дослушать слово Отца и передать людям предупреждение, какую им нужно проявить 
осторожность с энергией Улыбки… Так пришла к людям Улыбка. Она передалась и нам, людям настоя-
щей эпохи. И мы оставим эту энергию последующим поколениям. Но пришло ли к нам знание, как нам 
нужно относиться к энергии Улыбки? Улыбка мощь несет. Но как применять эту мощь только во благо, 
а не во зло? Может быть, мы уже нарушаем некий закон этой энергии? Скажем, улыбаемся фальшиво, 
улыбаемся равнодушно, улыбаемся насмешливо, улыбаемся злорадно. Значит, вредим самим себе и 
другим! Нам нужно немедля разгадать эту загадку или же придётся ждать, пока не спустится с Небес 
наш добрый ангел, несущий полную весть об энергии Улыбки. Лишь бы не было поздно.
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 РОО — это не что иное, как региональная об-
щественная организация «Объединение многодет-
ных семей города Москвы». Она существует с 2014 
года.  Организация была создана для того, чтобы 
централизовано решать вопросы многодетных се-
мей на всех уровнях власти, но быстро преврати-
лась огромный клуб единомышленников. Сейчас в 
объединении официально состоят более 55 тысяч 
многодетных семей столицы.

 У организации есть центральный офис, в 
округах — координаторы, в районах — кураторы. 
Основная жизнь происходит в районах — в группах 
Whatsapp можно и решить свои проблемы, и найти 
ответ на любой вопрос: «Какая школа лучше?», «А 
как записаться на ЦПМПК?», «Кто потерял самокат 
на прудах?», «Где есть скидки и бесплатные кружки 

для многодетных?», «Пришли ли деньги на школь-
ную форму?», «Кому отдать лыжи?», «Кто везет гу-
манитарную помощь в офис — заберите мои короб-
ки». В районах координаторы, кураторы и просто 
мамы организуют мастер-классы по йоге и выпеч-
ке пряников, сборы вещей и гуманитарной помощи, 
танцевальные марафоны, раздачу продуктов, кан-
целярии и вещей от партнеров. На Новый год в се-
мьи с маломобильными детьми с ОВЗ обязательно 
приходят Дед Мороз и Снегурочка. 

 Координаторы и кураторы объединения 
— это лучшие в городе специалисты по широкому 
кругу социальных вопросов. Они могу проконсуль-
тировать практически по любой теме. Центральный 
офис ведет работу с властями всех уровней, пре-
доставляет бесплатные услуги юристов, предлага-

ет билеты на различные мероприятия, организует 
большие праздники, акции и проекты.

 Власти Москвы в диалоге с РОО приняли 
решение об увеличении в 2018 году пособий и ком-
пенсаций за школьную форму в несколько раз, о 
специальной субсидии на покупку жилья стоящим 
на очереди семьям, о сертификатах на отдых или 
компенсации их деньгами, о коробке для новоро-
жденных и ее денежном эквиваленте, о бесплатном 
проездном для второго родителя в 2022 году. Поя-
вилась компенсация затрат на социальную адап-
тацию детей-инвалидов до трех лет, с августа 2016 
года расходники для инсулиновой помпы внесли в 
льготный перечень — теперь их выписывают бес-
платно независимо от возраста, причем не толь-
ко для многодетных. Во время самоизоляции по 
просьбе семей, состоящих в РОО ОМСМ, городом 
были сформированы коробки с продуктами в каче-
стве компенсации бесплатного питания в школах. 

 «Многодетный патруль» регулярно проверя-
ет уровень цен в магазинах, качество формы и пи-
тания в школе, состояние детских площадок. Сайт 
объединения ценен своей уникальной рубрикой 
«Калькулятор». Указав количество и возраст детей, 
любая многодетная семья Москвы может получить 
точную информацию о полагающихся ей выплатах. 
Доступным языком там разъясняется, какие скид-
ки, льготы, вычеты, бесплатные услуги существуют 
и как все это можно получить. 

 На федеральном уровне частично были во-
площены предложения по льготной ипотеке под 6% 
для покупки жилья в новостройке, возвращено зва-
ние «Мать-героиня». Внимание города к большим 
семьям, забота о качестве их жизни привели к тому, 
что за девять лет в столице число многодетных се-
мей превысило 200 тысяч, увеличившись более чем 
в два раза. Такой динамики не было, даже когда 
многодетным людям обещали бесплатное жилье.  
Кроме того, в семьях, где уже было трое, теперь 
появляются и четвертые, и пятые, и последующие 
дети. А около 200 семей имеют по десять и более 
детей.

 Немаловажную роль в достижении столь 
высокой рождаемости сыграл и имидж многодет-
ной семьи. РОО ОМСМ со дня образования ставила 
на первое место трансформацию массового мыш-
ления — образ многодетных как неблагополучных 
неудачников необходимо было искоренить. Частич-
но с этой задачей удалось справиться. Уже многие 
годы многодетные семьи — это ответственные, 
прекрасно организованные, красивые и абсолютно 
счастливые люди, на которых все смотрят с уваже-
нием. 
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 Мама четверых детей Инга Николенко го-
ворит, что раньше стеснялась говорить, сколько у 
нее детей, и даже от родственников они с мужем 
скрывали информацию о беременности до послед-
него. Боялись осуждения. Но сами не заметили, как 
постепенно почувствовали уважение со стороны и 
соседей, и педагогов, и коллег. И теперь гордятся, 
что у них четверо. 

 Большую роль в трансформации обще-
ственного мнения играет фотоконкурс «От трех до 
бесконечности». Он был создан, чтобы показать 
красоту большой семьи. За несколько лет в фото-
банке объединения накопилось более 10 тысяч 
снимков, которые используются и для выставок, и 
для публикаций, и для социальной рекламы. 

 «Благодаря этому конкурсу я теперь счаст-
ливый отец двоих детей. Глядя на эти фотографии, 
любой нормальный человек хочет иметь детей и се-
мью. Может быть, скоро тоже буду участвовать как 
многодетный. Мечтаю об этом», — говорит Сергей 
Шахиджанян, редактор газеты «Вечерняя Москва».  
Кроме того, объединение дает возможность взрос-
лым и детям творчески проявить себя. Для этого 
ежегодно зимой-весной реализуется проект «Ма-
рафон талантов». Из тысяч участников отбираются 
сотни, с которыми работают опытные педагоги по 
вокалу, хореографии, сценическому мастерству. Та-
ким образом у любого многодетного родителя или 
его ребенка появляется уникальная возможность 
попасть из школьного актового зала, например, на 
сцену Кремля. 

 Уже почти пять лет как самостоятельная 
структура существует Хор многодетных семей горо-
да Москвы, который с удовольствием приглашают 
с выступлениями на свои концерты звезды рос-
сийской эстрады. Появилось две детских команды 
КВН, которые успешно выступают в том числе и в 
телеверсиях. Для спортивных мам объединением 
организованы женская футбольная команда United 
Mums и баскетбольная команда «Мамбас». Трени-
ровки и форма для многодетных матерей — бес-
платные. 

 Минимум раз в год объединение проводит 
большой туристский слет московских многодетных 
семей, регулярно устраивает масштабные акции по 
сбору вторсырья, грандиозные спортивные сорев-
нования: велозабег «Спасибо за то, что мы живы», 
лыжню «Многодетная миля», футбольный турнир 
«Детство — это маленькая жизнь». Обязательно ши-
роко празднуются День отца, День матери и День 
семьи, любви и верности. 

 Некоторые проекты объединения стали по-
истине народными. Так в канун Дня матери дети 
уже много лет рисуют своего ангела-хранителя в 
храме Христа Спасителя. С 2015 года к Москве ста-
ли присоединяться другие города. Теперь в акции 
ежегодно участвуют не меньше 50 тысяч детей по 
всей стране. Объединение многодетных семей го-
рода Москвы — это уникальная организация. Здесь 
тебя примут со всеми твоими заботами. Здесь все 
такие. А вы уже вступили в РОО?
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 Человек еще не родился на свет, только поя-
вился в животе, а его уже ждут. Кто? Конечно, семья. 
Слово «семья» имеет происхождение как индоев-
ропейское k’ei+-m- (семья), так и общеславянское – 
semьja (домочадцы, семья). Современное узнаваемое 
в русском языке слово получило известность в XI–XII 
веках.

 Кроме того, в древности считалось, что в со-
став семьи входят родственники на три колена выше и 
на три колена ниже. В середине располагали человека, 
в отношении которого вели отсчет колен. Так и обрело 
значение число семь. Стоит отметить, что именно эта 
цифра всегда обладала важным смыслом. В Библии 
говорится, что мир был сотворен за шесть дней, а в 
седьмой на землю сошел Бог. Да и в повседневной 
жизни люди часто сталкиваются с этим числом, хотя 
бы, когда вспоминают, сколько дней в неделе.

 «Семья — это семеро таких же людей, как и я», 
— еще один вариант описать самых близких по крови. 
Такое объяснение связано с тем, что часто члены се-
мьи похожи между собой внешностью, чертами лица, 
манерами, поведением, образом жизни или привычка-
ми. Нередко хобби и любимые занятия — это то, что 
объединяет родственников и дает повод проводить 
больше времени вместе.

 Членов семьи объединяет и фамилия — се-
мейное, полученное от отца или матери, наименова-
ние после имени и отчества. Интересно, что это слово 
созвучно английскому слову family, что означает «се-
мья». Корнями family происходит от латинского familia 
(слуги семьи), поскольку римляне считали семьей не 
только родственников, но и всех людей, живущих в од-
ном доме. Поэтому в состав этого понятия входили и 
слуги, и рабы, и другие помощники по хозяйству. 

 Исторически хозяйство имело большую цен-
ность для семьи, поскольку оно кормило ее членов. 
Важность домашнего хозяйства подчеркивает не-
мецкий язык. Немецкое der Haushalt, которое дослов-
но переводится как «домашнее хозяйство», использу-
ется также и в значении «семья». Даже несмотря на 
то, что в языке давно прижилось более привычное и 
современное die Familie.

 Семья — это слово, которое объединяет лю-
дей разных возрастов и национальностей, с разными 
характерами и взглядами на жизнь. Многогранность 
и одновременно единение отражает и этимология 
этого слова. В каждом языке это слово показывает 
особую важность семей для того или иного народа. 

 Однако за последние десятилетия значение 
слова «семья» вышло за пределы круга кровных 
родственников. Семьей сегодня называют и близких 
друзей, которые разделяют общие интересы и взгля-
ды, проводят время вместе и доверяют друг другу. А 
дети-сироты находят свою семью в лице приемных 
родителей или опекунов, которые берут за них ответ-
ственность и заботятся о них. 

 Люди, которые решают создать семью, не-
редко большую часть жизни друг друга не знают. Но 
выбирают объединиться, создать союз и разделять 
горести и радости пополам. 

 Семья — это необязательно те, в чьих венах 
бежит одна кровь. Но это обязательно те, кто друг 
друга любит и бережет. Те, кому можно позвонить 
среди ночи и получить поддержку или ценный совет. 
Те, с кем можно спонтанно поехать в путешествие в 
любую точку страны. Те, кто принимает друг друга со 
всеми недостатками и достоинствами. Цените тех, 
кого можете назвать своей семьей. Тех, в ком можете 
найти еще шесть своих отражений.
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 Каждая семья создает свои традиции. У раз-
ных поколений традиции меняются, но фундаментом 
остаются любовь, доброта и раскрытие своего потен-
циала. Они необходимы для доверия, передачи радо-
сти и обогащения друг друга. Ведь основа всех людей 
— это продолжение, счастье и процветание рода.

 Как по негласному кодексу, мы создаем соб-
ственные законы и правила, которые успешно при-
меняем в жизни. Мы можем закладывать традиции 
в семейный кодекс на семь поколений вперед. Со-
вместными усилиями мы можем сочинять родовые 
песни, рецепты, орнаменты и передавать эти и другие 
реликвии из поколения в поколение. 

 В укреплении традиций нам помогают разно-
образные обычаи и практики, интересные как детям, 
так и взрослым. К обычаям можно отнести праздни-
ки в семейном кругу, прогулки в парке по выходным 
и просмотр фильмов дома или в кинотеатре. 

 А что же с практиками? Такой способ увеко-
вечивания семейных традиций используют многие 
семьи, сами того не осознавая. И некоторыми прак-
тиками, которые будут одинаково интересны всем, 
мне бы хотелось поделиться.

 В семье, как у природы, есть разные времена 
года. В жизни очень важно выбирать одежду по сезо-
ну. Так и в семье: когда наши дети растут, мы учимся 
коммуницировать с ними, пока они маленькие и ког-
да становятся подростками. Главное, благословить 
их на счастливую жизнь и сохранять в них интерес к 
познанию мира.

 Самое главное — пробовать в процессе твор-
чества новое и помнить, что от вашего настроя за-
висит настроение вашего ребенка. Исторически так 
сложилось, что если в семье счастлива женщина, то 
счастливы и все домашние. Поэтому мамам важно 
помнить о самой главной традиции в доме — умении 
благословлять на жизнь. Сила благословения осо-
бенно хорошо действует в день рождения, когда вы 
принимаете поздравления дорогих людей и отвечае-
те им аналогичными пожеланиями. 

 Желать друг другу хорошего 
дня, обнимать домочадцев — тоже хо-
роший ритуал на каждый день. Ведь, 
как мы знаем, поддержка необходи-
ма всем независимо от праздников, 
выходных и больших или маленьких 
неприятностей. Благословение идет 
от сердца к сердцу, и каждый сам зна-
ет, как лучше его выразить. Кому-то 
помогают молитвы и простые слова 
одобрения, а кому-то — приготовлен-
ное любимое блюдо детей или мужа, 
когда нужна поддержка из-за проблем 
на работе или помощь с верой в себя 
на экзамене. Потому что важно про-
ходить все этапы жизни вместе и под-
держивать друг друга. 

 Одна из практик, которой мне 
хотелось бы поделиться, — это попро-
сить детей в красках описать то, как 
они видят свою семью. Этот процесс 
не только помогает детям развить 
фантазию, но и позволяет родителям 
увидеть, какие чувства испытывает их 
ребенок  внутри семьи. Такая комму-
никация через игру способна выявить 
проблемные стороны, понять, чего не 
хватает в вашем общении с детьми, и 
подчеркнуть ваши сильные стороны.

 Когда моей дочери было семь 
лет, я попросила ее описать нашу се-
мью своими словами. И в итоге по-
лучила чудесное описание нас: мы 
цветочные, солнечные, ароматные, 
красивые, сильные, смешные, воздуш-
ные, яркие и т.д. А мой сын нарисовал 
герб нашей семьи с пояснениями. Все 
написанное детьми важно сохранить 
на память. Это семейная реликвия, 
которую будет приятно перечитывать 
спустя много лет.

 Необходимо передавать зна-
ния, рецепты и семейные поверья как 
устно, так и письменно. Эту практику 
многие соблюдают с давних времен 
как традицию. Написать письмо, пере-
дать внукам и правнукам наставления 
и мудрость сегодня можно не только с 
помощью ручки или компьютера, но и 
в видеообращении. 
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 В моей семье такое видео записала праба-
бушка, чтобы одарить любовью будущих потомков 
на семь колен вперед. В своей речи она подчеркнула, 
какое это великое счастье быть частью друг друга и 
быть здесь и сейчас в наслаждении и вере в чудеса. 
Наши разговоры всегда заканчивались словами и 
посылами любви ко всем родным. Подобные форма-
ты передачи памяти рода очень важны для семьи и 
необходимы подрастающему поколению. 

 В суете жизни и бесконечных инноваций 
поддержка и любовь семьи продолжают занимать 
первое место в жизни человека. Потому что только 
вместе мы становимся сильнее и успешнее и прохо-
дим рука об руку разные этапы жизни. Недаром же 
у наших предков в домах висели древа рода. Люди к 
ним обращались за помощью и советом, а также под-
бадривали друг друга рассказами о судьбах предков. 
К сожалению, бывает так, что часть наследия рода 
может быть утрачена в связи с переездами, войнами, 
или просто никто не собирал житейскую мудрость и 
не создавал памятных традиций. В таком случае не 
нужно отчаиваться, потому что вы можете сами со-
здать новые законы для семьи. 

 Жизнь — как кардиограмма, которая подни-
мается то вверх, то вниз. И мы в этой линии карди-
ограммы исполняем разные социальные роли. Так 
взрослые учатся быть родителями, а дети учатся 
быть взрослыми. Каждый вносит что-то в другого 
и преумножает лучшие качества друг друга. Вместе 
мы учимся и раскрываем наш внутренний факел тан-
ца жизни. Потому что мы пришли в этот мир, чтобы 
огранить бриллиант своей души, а люди вокруг — 
наши огранщики. А самые главные огранщики — это 
наши близкие. Поэтому нужно быть благодарным за 
то, как мы филигранно оттачиваем души друг друга. 
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Жить в моменте — 
это выражать благодарность за всё, что есть.
Жить в моменте — 
это концентрироваться на позитиве и радости.
Жить в моменте — 
это выбор в пользу одухотворённого спокойствия, счастья.
Жить в моменте — э
то быть здесь и сейчас.

 Когда у нас появляется этот выбор? Сейчас! Тот самый момент. 
Каждый момент — счастливый. Слово «настоящее» используют по-разно-
му. Но «здесь и сейчас» означает, что у меня нет прошлого, нет будущего. 
Всё моё внимание, вся моя энергия находится именно в этом моменте. И 
в этом большая разница. Какие бы события ни происходили в прошлом, 
они воспринимаются как прошлое не только на уровне информации, но, 
очень важно, на уровне эмоций.

Практикуя «здесь и сейчас», начинаем:

• . Наблюдение своего отсутствия в «здесь и сейчас». Когда вы за-
мечаете, что вы либо переживаете события прошлого, либо витаете в об-
лаках будущего. Именно он запускает всю систему изменений.
• . Возвращение себя в «здесь и сейчас».
Входим в момент «здесь и сейчас».
• . Безоценочное осознанное наблюдение.
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 Остаёмся наблюдателем момента. Эта оста-
новка в моменте позволяет очистить сознание от 
страхов, бесплодных фантазий и разрушающих мыс-
лей про прошлое и будущее. Самое простое прожива-
ния этого состояния возможно через наблюдение за 
дыханием. Если вы когда-нибудь пробовали наблю-
дать за дыханием, то замечали, что при этом невоз-
можно думать — иначе вы отвлечётесь от дыхания. 
Когда вы сосредоточены на наблюдении, мысли от-
сутствуют. Так работает внимание: либо вы думаете 
и воображаете что-то, либо воспринимаете вещи на-
прямую, без идей и внутреннего диалога — такими, 
какие они есть.

 Практику «здесь и сейчас» можно делать и 
в расширенной форме: Вы можете быть, где угодно. 
Вы можете сидеть, стоять или лежать. Оглянитесь 
вокруг. Заметьте вещи, которые рядом с вами, на 
расстоянии вытянутой руки. Важен фокус: поймать 
резкость, как на фотографии, и тут же перемещаться. 
Если долго фокусироваться на одной детали, внима-
ние по привычке начнет расплываться.

 Заметьте, как теперь поменялось ваше вос-
приятие. Оно стало похожим на то, каким было в дет-
стве. Вы гораздо больше здесь и сейчас, безо всяких 
воображаемых идей и надстроек ума. Все это занима-
ет одну-две минуты. Повторяйте эту практику 20—30 
раз в день, и у вас восстановится способность осоз-
нанно жить в настоящем моменте. Практика «здесь 
и сейчас» со временем позволит нам получить иное 
качество жизни за счёт того, что:

Не откладывайте в долгий ящик. 
Начните прямо сейчас.

-

-

-

 Находите моменты для практики. Охотьтесь за 
ними. Это не дни и не часы. Это минуты. Те драгоцен-
ные минуты, которые мы обычно занимаем «ничем».
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 Все хотят получать больше де-
нег, но задумывались ли вы, почему не 
у всех это получается? Представляете, 
многие просто боятся этого и неосоз-
нанно избегают роста доходов. Пре-
жде чем делать то, что приведет нас к 
большему доходу, наше подсознание 
ищет причины и оправдания, почему 
этого делать не стоит. И это проис-
ходит из-за дискомфортного чувства 
страха. Вы осознаете, чего на самом 
деле боитесь? Замечаете, в какой мо-
мент начинаете поддаваться страху? В 
этой статье я поделюсь с вами простой 
техникой, как вы можете осознать свой 
истинный страх и начать переключать 
внимание со страха на состояние, где 
вы уверены в себе и можете преодоле-
вать свои внутренние препятствия. 

 Страхи у каждого человека 
свои. Страх столкнуться с осуждением, 
получить отказ от клиентов или коллег, 
страх ошибиться, страх отвержения, 
страх перемен, страх нанимать людей 
и поднимать цены, страх отказывать, 

страх общаться с вышестоящими людьми и так далее. Вы знаете, что 
такой исход может произойти, боитесь столкнуться с этими условия-
ми и из-за этого не идете к цели. 

В момент, когда вам страшно, вы переключаетесь на другую цель — 
теперь вам нужно не денег заработать, а как-то компенсировать боль, 
которую вы чувствуете в пугающих обстоятельствах. В этой точке вы 
сворачиваете на другую стратегию, и пока вы этого не осознаете, ис-
править это очень сложно. По этой причине вы и не зарабатываете 
столько, сколько могли бы.

Но вы избегаете этих внешних условий, потому что в них вы не хоти-
те столкнуться со своим истинным страхом — с тем, каким вы себя 
чувствуете, видите по жизни и, скорее всего, прячете внутри, потому 
что эта правда для вас болезненна. А теперь закройте глаза и посмо-
трите на ситуацию, в которой вам страшно. В чём вы боитесь себе 
там признаться? Какие чувства вы там к себе испытываете? Каким 
себя видите? 

Проблема здесь в том, что в ситуации, когда клиент вам отказывает 
в покупке или критикует вас, вы сталкиваетесь с неудовлетворенно-
стью в себе. А именно, что вас не принимают, и с вами что-то не в 
порядке, вас не признают, и вы не достойный человек или специа-
лист. Или в ситуации, когда вам необходимо взаимодействовать и 
договариваться с людьми, вы психологически прячетесь от них и 
придумываете оправдания, почему вы не готовы выполнить какие-то 
договоренности. На самом деле вы просто не принимаете себя сре-
ди людей, начинаете неосознанно сравнивать себя с ними и чувство-
вать апатию от того, что вы до сих пор еще во многом не преуспели, 
корить себя. 

 Бывает, что вы боитесь повысить цену, потому что это может 
привести к снижению продаж, и вам будет больно, что ваша услуга 
теперь не ценится и не вызывает такого ажиотажа как ранее. Это всё 
и есть настоящие причины, почему вам сложно зарабатывать деньги 
и вы до сих пор не идете в этом направлении. А с чего вы вообще взя-
ли, что вы недостаточно компетентный специалист или с вами что-
то не в порядке, что даже при небольших намеках от общества в эту 
сторону вас это останавливает? Где вы сделали такой вывод о себе? 
Почему выбираете жить в соответствии с ним до сих пор?
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 Например, если вы выяснили, что боитесь 
осуждения и критики из-за того, что чувствуете себя 
непринятым и недостойным, напишите хотя бы 30 
примеров того, в чём вы хороши и к чему способны 
— ваши достижения из прошлого, ваши навыки, ко-
торые дались вам легко, в чём вы преуспеваете луч-
ше, чем многие другие, чему вы учились. Вам важно 
доказать это себе и убедиться, что ваше старое за-
блуждение действительно ложно, а правда совсем 
другая. 

 Если вы боитесь, что вас отвергнут, и в этом 
вам страшно увидеть, что вы не принимаете себя, 
отыщите 30 вариантов того, что вы в себе принима-
ете — ваши ценности, качества, цели, приоритеты. На 
первый взгляд, может показаться, что вы не можете 
найти даже пяти пунктов. Дайте себе время, чтобы 
пересмотреть свой жизненный путь, представление о 
себе и то, что у вас сегодня есть, чтобы найти нужные 
примеры. Они точно в вас есть. Просто из-за того, что 
вы привыкли фокусировать внимание на негативе, 
вам трудно сосредоточиться.
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 Как вы думаете, дорогие читатели, возможно ли чело-
веку научиться быть счастливым? Существует ли учебник, в ко-
тором записаны все формулы счастья или хотя бы некоторые 
действенные способы его получить? Многие люди озадачены 
этими вопросами, в том числе Нил Пасрич — канадский предпри-
ниматель и писатель. Это человек стал знаменитым спикером в 
области культуры позитивного мышления. Автор серий между-
народных бестселлеров постарался в книге «Формула счастья. 
Ничего + Кое-что = Всё» выразить свои наработки в виде про-
стых и понятных «уравнений». 

 Хотя счастье — не математика, эта книга действительно 
будет полезна для тех, кто хочет испытать чувство удовлетво-
рения собственной жизнью и готов уделить для этого совсем 
немного времени и сил. Книга хранит в себе не только вековую 
мудрость, достижения современных специалистов в области 
психологии, но и очень добрый и теплый юмор автора. Нил не-
навязчиво вдохновляет читателя не тратить драгоценные дни 
на пустые поиски того, что уже и так есть в нашей жизни, а раз-
решить себе быть счастливым здесь и сейчас. Он рассказывает 
очень много практических секретов обретения счастья. 

 Нил Пасрич опирается на жизненный опыт мудрых лю-
дей разных времен, систематизируя его в лаконичное и очень 
понятное пособие для будущих поколений. Не упустите уникаль-
ную возможность рассмотреть счастье под углом разных эпох и 
найти свой путь для его обретения. Позвольте себе испытывать 
счастье прямо сейчас! 
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