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Эта книга посвящается смелым и щедрым людям 

любого возраста, которые каждый день 

просыпаются, чтобы служить своему 

сообществу и творить.

Спасибо вам, что радуетесь каждому шагу, 

а не только достигнутой цели.

Эта книга также посвящается 

моим будущим детям, которым я обещаю 

создать мир, где они будут чувствовать себя 

как дома. 
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8  В М Е С Т Е

Предисловие

Д 
ля начала скажу, что мое мнение об этой книге предвзято, пото-

му что она мне очень понравилась. Рада Агравал написала книгу, 

отражающую ее «я». Книгу, похожую на саму Раду — искреннюю, 

мудрую, любящую и пронизанную неуемной тягой к приключениям. 

Она приглашает нас в путешествие навстречу самим себе. Она поможет 

понять, кто мы, что мы любим и не любим, найти цель в жизни, увидеть, 

что дарит нам счастье и радость. Это наш путеводитель для исследования 

самих себя. Он покажет, как наладить глубокие отношения с окружа-

ющими людьми, создать и развить свое сообщество единомышленников, 

которое будет подпитывать нас, как и мы его.

Каждый из нас родился и рос в общине. Семья, соседи, школа, вуз, 

друзья, города, государства, все человечество и все разумные существа — 

в разное время мы ощущали принадлежность к разным сообществам, 

большим и маленьким. Поистине, человек — существо общественное 

и может быть по-настоящему счастливым, только чувствуя свою принад-

лежность к группе. Однако, несмотря на потребность в общине и стрем-

ление быть ее частью, многие из нас утратили этот важный компонент 

своей жизни. Мы слишком стремительно движемся по жизни, не осо-

знавая, как важно для нас ощущать себя частью общины и как сильно 

от этого зависит счастье и благополучие каждого отдельного человека. 

Эта книга поможет найти «своих» людей, создать собственное сообще-

ство и наладить тесную связь с другими группами, чтобы в полной мере 

реализовать себя. Книга очень вдохновляет, потому что возлагает от-

ветственность по поиску и созданию своего сообщества исключительно 

на вас и обучает необходимым для этого навыкам.

Больше всего мне нравится, что Рада поделилась своим опытом 

и рассказом о собственном жизненном пути и сделала это очень искрен-

не. Она не хвастается многочисленными достижениями, а честно рас-

сказывает о сделанных ошибках и усвоенных уроках. Мы становимся уче-

никами, перенимающими ее драгоценный опыт, заработанный с таким 



трудом. Часто мне казалось, что она говорит мне: «Наш мир прекрасен 

и удивителен. Я хочу поделиться этим с вами. Давайте вместе создадим 

сообщество, которое будет подпитывать нас и делать веселее нашу жизнь. 

Давайте вместе создадим лучший мир».

Сколько прекрасных идей, чудесных историй, запоминающих-

ся цитат и глубокой мудрости в этой книге! Я мог бы процитировать 

с десяток строк, которые мне понравились, но ограничусь двумя люби-

мыми: «Энергия — великий уравнитель. Неважно, чем вы зарабатываете 

на жизнь и сколько у вас денег, — вы получаете ровно столько энергии, 

сколько излучаете в мир. Негативная энергия рождает негативное окру-

жение, и наоборот. Все очень просто». И еще мне понравились эти стро-

ки: «Любые сообщества и отношения между людьми эволюционируют. 

Почувствовав, что это происходит, не думайте: “Все не так, как раньше”. 

И не должно быть как раньше! Все развивается, и это прекрасно. Давайте 

порадуемся!»

Одним словом, перед вами необыкновенная книга, написанная 

необыкновенным человеком. Ее можно прочесть залпом, но лучше мед-

ленно, а главное — идеи, описанные в книге, нужно применять на прак-

тике. Эта книга изменит вашу жизнь к лучшему, если вы ей позволите. 

Она уже повлияла на меня самым благоприятным образом: мотивировала 

идти по жизни более осмысленно, смело и с любовью к людям. Надеюсь, 

то же самое она сделает для вас.

Джон Макки, 
сооснователь и CEO компании Whole Foods Market

Мы будем скитаться мыслью
И в конце скитаний придем

Туда, откуда мы вышли,
И увидим свой край впервые.

Т. С. Элиот (пер. А. Сергеева)





ЧАСТЬ I

Потребность чувствовать связь с людьми жизненно 
важна. Это наше врожденное качество, записанное 
в ДНК, ведь еще в материнской утробе мы неразрывно 
связаны с другим человеком.
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Г Л А В А  1

Мое прозрение
Как община изменила 

мою жизнь

К
огда мне исполнилось тридцать, я остро ощутила свою ото-

рванность от мира. Однажды в субботу, снежным январским 

днем, я стояла в ванной своей нью-йоркской квартиры 

и расчесывала вечно спутанные волосы, готовясь к выходу. Я смотрела 

в зеркало, и тут меня осенило: я совсем не выгляжу счастливой.

Кроме моей сестры-близнеца Мики и небольшой группы 

друзей, которых я любила, но редко видела, так как жизнь разбро-

сала нас по всему земному шару, у меня не было людей, с которыми 

я ощущала бы тесную взаимосвязь. Я только что разорвала помолвку, 

не уважала себя и свое тело. Каждую субботу я торчала в одном и том 

же спортбаре со знакомыми, говорившими о безразличных мне ве-

щах, и часто напивалась до беспамятства. И вот сейчас я собиралась 

выйти из дома и проделать то же самое еще раз.
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В тот момент я поняла: нужно что-

то менять. «А чего я хочу?» — спросила 

я себя. Что для меня важно? Неужели вся 

моя жизнь пройдет так? По выходным 

я буду напиваться с людьми, которые 

ни капли меня не вдохновляют? Хочу 

ли я тратить свое время на все это или лишь 

пытаюсь заглушить чувство одиночества и грусть 

от нехватки глубоких человеческих отношений? Я по-

няла, что очень устала  д р е й ф о в а т ь  по жизни.

Когда я росла, в жизни моей семьи не было большей ценно-

сти, чем община. Мои родители эмигрировали в Канаду в 1970-е 

годы — отец из Индии, мама из Японии. Они познакомились в аспи-

рантуре, поженились и вырастили меня и моих сестер, не получая 

почти никакой поддержки от своих семей, оставшихся на другом 

краю света. Вспоминая детство, я понимаю, что родители всегда 

прививали мне идею важности общины. Я также понимаю, насколь-

ко уязвимыми они себя чувствовали и какое мужество проявили, 

выстроив свою общину с нуля, в стране, где им приходилось гово-

рить на чужом языке.

Я была частью общины еще в утробе матери, где плескалась 

и бултыхалась в околоплодных водах вместе со своей сестрой Мики. 

Моя старшая сестра Юри меньше чем на год младше нас с Мики 
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(на 363 дня старше, если точно), поэтому все мое детство они обе были 

рядом со мной. Каждый день мы играли вместе, учились друг у друга, 

дрались и мирились. Скучать не приходилось: иногда мы объединя-

лись друг против друга, и было очень обидно, когда двое ополчались 

на тебя. Но когда мы держались вместе, это делало нас сильнее.

Даже когда денег не хватало, наши родители устраивали 

потрясающие дни рождения и праздники. Мы сами придумывали 

игры для друзей и каждый год изобретали новый рецепт фруктово-

го пунша. Помню, однажды папа организовал вечеринку для своей 

команды инженеров в подвале; я спустилась и услышала, как они 

смеются над своими британскими коллегами — те с выражением чи-

тали стихи. Мне это запомнилось. В нашей семье всем было весело, 

считалось, что это важно — хорошо проводить время вместе (после 

того как выполнены все домашние дела и школьные задания). 

Праздники, встречи друзей, общинные сборища — все это было 

неотъемлемой частью нашей жизни.

В какой же момент все изменилось? Почему к три-
дцати годам я пришла с ощущением оторванности 
от всего мира? Я знала, что жизнь, которую веду, 
неправильная, что я могу жить лучше.
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Оглянувшись на прошедшие годы, я поняла, что переместила общение с друзьями 

в категорию «если найдется время». На первом месте для меня стояла работа, и от-

менять встречи стало обычным делом. Я проводила больше времени с людьми, 

которые были нормальными, но совсем меня не вдохновляли, — так было 

проще. Я часто не торопилась или вовсе избегала налаживать более 

тесный контакт с людьми в реальной жизни, потому что тратила свое 

время на соцсети. Мне казалось, что чем больше у меня «друзей» 

и подписчиков в Facebook и Instagram, тем лучше и насыщеннее 

будет моя жизнь. Но я стала зависимой от соцсетей, а их ис-

пользование превратилось для меня в гонку тщеславия. 

В соцсетях комплексы вылезали у людей на каждом 

шагу, и в итоге общение не приносило радости. 

Гордость (и неуверенность) не позволяли мне 

сблизиться с новыми друзьями, наладить 

более тесный контакт. Я боялась быть 

отвергнутой. И теперь я знаю, что 

многие испытывают то же са-

мое. Непросто быть дума-

ющим и чувству ющим 

человеком — особен-

но в наш цифро-

вой век.вой век.
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Я ОЧНУЛАСЬ, КОГДА МНЕ ИСПОЛНИЛОСЬ ТРИДЦАТЬ, 
но это произошло не в одночасье и не в результате кризиса. Я про-

сто поняла. Осознала. И почувствовала, что так продолжаться не мо-

жет. Нужно что-то делать.

В тот вечер в спортбаре я оглянулась вокруг 
и поняла, что почти каждый из присутствующих 
боится признаться себе, что чувствует 
то же самое, что и я.

Люди смотрели по сторонам, но не друг на друга. Половина 

посетителей бара сидела, уткнувшись в телефоны. Другая половина 

отчаянно напивалась; люди кричали, тискались у всех на виду или 

опрокидывали рюмку за рюмкой. Я не могла поверить, что много 

лет проводила время в таких местах, с людьми, с которыми у меня 

не было ничего общего. О чем я думала? Я оставила на столе свое 

пиво, не притронувшись к нему, и побежала домой. У меня кружи-

лась голова, и я была полна решимости все изменить.

Впервые за всю свою взрослую жизнь я поняла, 
что нельзя больше общаться со случайными 
людьми.
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Я прониклась идеей найти людей, близких 
мне по духу, и создать личное сообщество. 
Одновременно я поняла, что изоляция 
и чувство отчужденности приобрели масштабы 
общенационального кризиса:

  Один из четырех американцев сообщает, что у него нет друзей, 

которым можно было бы довериться, с кем можно обсудить важ-

ные проблемы. За последние 30 лет число таких одиноких людей 

утроилось — об этом сообщает исследование 2006 года, опублико-

ванное в журнале American Sociological Review.

  Один из трех американцев старше 65 лет страдает 

от социальной изоляции; среди людей старше 

85 лет — один из двух. Этот факт потрясает. 

Люди, столько трудившиеся, чтобы создать 

мир, в котором мы живем сейчас, вместо заслу-

женного признания получили одиночество! Это 

невероятно.

  В другом исследовании выяснилось, что слабые социальные связи 

вредят здоровью не меньше, чем алкоголизм, и вдвое больше, чем ожирение. 

Только задумайтесь об этом!

  Еще одно исследование показало, что изоляция запускает клеточ-

ную цепную реакцию, обостряющую воспаления и подавляющую 

аутоиммунные процессы, и организм хуже справляется с инфекци-

ями. Мы болеем от одиночества.
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  А потом я узнала о «голубых зонах» — общинах 

долгожителей. Это население японского остро-

ва Окинава, итальянского острова Сардиния 

и жители Коста-Рики. Они объясняют свое 

здоровье и долголетие крепкими семейными 

узами, приятным времяпровождением в обще-

стве других людей, подвижным образом жизни, 

здоровой пищей и привычкой есть в хорошей 

компании!

У меня открылись глаза. Я и не догадывалась, как 
важно сообщество для моего здоровья и счастья.

Но я окончательно осознала важность общения с единомыш-

ленниками, когда стала социальным предпринимателем. Так называ-

ют людей, чей бизнес призван разрешить социальные, культурные 

и экологические проблемы. В 2010 году я основала компанию Super 

Sprowtz, целью которой было рассказать детям о важности здорового 

питания. Я написала четыре детские книги, выпустила 50 обучающих 

видеороликов с участием лучших кукольников в мире, организовала 

салат-бары в начальных школах и в сотрудничестве с лучшими педаго-

гами создала программу обучающих мероприятий. Вместе мы приви-

вали детям идею, что здоровое питание — это весело. И за те пять лет, 

что я руководила компанией, мы достучались до сотен тысяч ребят 

по всему миру. И хотя мы многого достигли, я своими глазами увиде-

ла, как технологии влияют на общение детей друг с другом и способ-

ствуют все большей изоляции и менее подвижному образу жизни.
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Примерно в тот же период, в 2013 году, мы с Мики и нашей 

подругой Антонией основали THINX — компанию по производству 

высокотехнологичного женского белья. Наша продукция должна 

была перевернуть рынок женских гигиенических товаров. Мы стре-

мились не только изобрести замену привычным способам поддер-

живать гигиену во время менструации (и тем самым помочь нашей 

планете и женщинам в развивающихся странах, где эти способы 

часто бывают недоступны), но и объединить женщин и создать плат-

форму, которая мотивировала бы их. Три года мы разрабатывали 

прототип, затем в 2013 году запустили кампанию по сбору средств 

на Kickstarter, и с тех пор вокруг нашего проекта выросло потряса-

ющее сообщество из сотен тысяч женщин, разделяющих миссию 

THINX. Это укрепило мою веру в силу и важность личных отноше-

ний во всех жизненных аспектах.

В том же году (2013-й был для меня богат на события) 

мы с моим другом и напарником во всех делах Мэттом пошли 

по ужи нать и выяснили, что нас обоих раздражает ночная жизнь 

Нью-Йорка, где правят злобные вышибалы, алкоголь и цифровое 

одиночество. Нам хотелось, как когда-то в юности, просто тан-

цевать в свое удовольствие, забыв обо всем, и проводить время 

весело и без вреда для здоровья! И вот мы затеяли социальный 

эксперимент: стали собирать друзей в гостиной и заниматься 

йогой, танцевать и веселиться рано утром перед выходом на ра-

боту (некоторые наши друзья решили, что мы сошли с ума!). 

Наша затея выросла в проект Daybreaker — веселую франшизу, 

которая теперь работает в 25 городах мира и десятках универ-

ситетских кампусов. Численность нашего сообщества достигла 

более 450 000 человек, и это только начало!



М О Е  П Р О З Р Е Н И Е  2 1

Сейчас я работаю социальным архитектором. 

И строю сообщества, как другие строят дома. Эту долж-

ность я придумала себе сама — себе и всем, кто посвятил 

жизнь задаче объединять людей. Хороший архитектор 

должен думать о материалах, дизайне, освещении и про-

странстве. Социальный архитектор — тоже. Сообщества 

выстраиваются кирпичик за кирпичиком — то есть от че-

ловека к человеку. И в основе этого стоит продуманный 

дизайн и прочный каркас из точек соприкосновения — 

тех точек, в которых мы «совпадаем», где сходятся наши 

истинные интересы.

Запуская проекты из серии Daybreaker, я объездила 

всю страну и во время этих поездок стремилась говорить 

с разными людьми, погружаться в разные сообщества 

и учиться у них. Я беседовала со студентами, учителями, 

парикмахерами, психологами, пенсионерами, детьми, 

таксистами, директорами компаний. Я поняла, что 

многие считают потребность в принадлежности к сооб-

ществу почти стыдной, ведь она свидетельствует о том, 

что они нуждаются в людях и не могут без них прожить. 

Но ведь это так! Мы действительно нуждаемся друг в дру-

ге — это фундаментальная человеческая потребность. 

В пирамиде Маслоу потребность в принадлежности 

стоит рядом с потребностью в любви.

Потребность в принадлежности 
к сообществу — фундаментальная 
потребность человека!
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Пирамида потребностей Маслоу, 1943

С тех пор как Абрахам Маслоу вывел свою 

пирамиду потребностей в 1943 году, наука 

шагнула далеко вперед. Недавние исследова-

ния показали, что принадлежность к сооб-

ществу влияет не только на эмоциональ-

ное, но и на физическое благополучие 

человека*. Именно поэтому я создала 

свой вариант пирамиды Маслоу, в ко-

тором принадлежность к сообществу 

выступает базовой человеческой 

потребностью. Я также изме-

нила пирамиду в соответствии 

с новыми научными данными. 

И вот что у меня получилось (от 

нижнего яруса пирамиды к верхнему):

Базовые человеческие потребности: еда, вода, кров, принадлеж-

ность, любовь, желанные прикосновения**.

Физическое и психическое благополучие: физическое здоровье, 

секс по взаимному согласию, работа, дом, безопасность, осознанное 

присутствие в настоящем.

Смысл: ориентированность на служение, выполнение своего пред-

назначения, идущего на пользу всему человечеству (родительство, 

служение общине).

Радость: игривость, творчество, любопытство, осознанность.

* Гарвардское исследование развития взрослых — 80-летнее исследование (1938 — наст. вр.).

** Frank R. Wilson. The Hand: How Its Use Shapes the Brain, Language, and Human Culture 
(New York: Vintage Books, 1999).

Уважение

Принадлежность 
и любовь

Безопасность

Физиологические 
потребности

Самоактуа-
лизация



Физическое и психическое 
благополучие

Физическое здоровье, секс по взаимному согла-
сию, работа, дом, безопасность, осознанное 

присутствие в настоящем

Смысл
Ориентированность на служение, 
выполнение своего предназначения, 

идущего на пользу всему человечеству

Радость
Игривость, 
творчество, 

любопытство, 
осознанность

Базовые человеческие потребности
Еда, вода, кров, принадлежность, любовь, 

желанные прикосновения

Пирамида потребностей Агравал, 2017
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Все четыре уровня моей обновленной пирамиды потребностей 

пронизывает одна связующая нить: сообщество людей. Без сообще-

ства, поддерживающего вас на каждой ступени, почти невозможно 

продвинуться на верх пирамиды. Психолог Ноам Шпансер писал: «По-

требность в общении у человеческих существ отчетливая, острая — это 

фундаментальная потребность. В одиночестве и изоляции мы не смо-

жем выжить, не говоря уже о том, чтобы процветать».

Меня часто спрашивают: «Как у вас получилось? Как вам удалось 

объединить вокруг себя столько людей?» Эти вопросы и мое желание 

подытожить все, чему я научилась в своих личных и профессиональ-

ных сообществах, вдохновили меня на написание книги. Сообщества 

и потребность в принадлежности к ним — тема непростая, в ней можно 

увязнуть, но я выделила несколько ключевых принципов и практик, 

которые продолжаю применять и в личной жизни, и в организациях. 

Эти принципы и практики хорошо послужили мне и, надеюсь, послу-

жат и вам на пути к построению собственных сообществ.

Мне понадобилось два года, чтобы найти «своих» людей, но, ког-

да я сделала это, все стороны моей жизни расцвели новыми красками 

и возможностями и стали приносить радость. Конечно, мне многому 

пришлось учиться, и я все еще учусь, но впервые в жизни я ощущаю 

уверенность и чувствую себя одновременно личностью и частью 

коллектива. Осознав силу общины и ощу-

тив глубокую радость, которую 

пребывание в ней приносит 

мне лично, я поставила себе 

задачу помогать людям созда-

вать вокруг себя сообщества 

единомышленников.

чус ,

дновременно личностью

щины и ощу-

ую 

т 

бе 

озда-



Моя задача — 
снабдить вас схемой, 
которая поможет 
выстроить и развить 
свое сообщество 
с нуля, найти счастье, 
реализоваться 
и добиться успеха.
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Быть человеком — значит ощущать свою 
принадлежность к человеческому роду. 
Мы родились в сообществе: в утробе 
мы изначально были соединены с другим 
человеком.



Нас часто подталкивают ценить свою индивидуальность и быть неза-

висимыми. Это здорово — до поры до времени. Да, ключ к уверенно-

сти в себе — в умении признавать и ценить свои уникальные качества. 

Но человеку необходимо также делиться своими талантами с миром. 

Люди находятся на вершине пищевой цепи не потому, что они силь-

нее каждый по отдельности — любой медведь нас поборет. Все дело 

в том, что мы лучше других умеем сотрудничать. Это сотрудничество 

принимает разные формы: мы делимся навыками и создаем общины. 

И нет лучшего способа проявить уважение к своей индивидуальности 

и талантам, чем поделиться ими с миром.

Я определяю ПРИ-НАД-ЛЕЖ-НОСТЬ как чувство 
глубокой взаимосвязи с людьми и ощущение принятия, 
чувство,  что «именно здесь мое место».

Принадлежность — противоположность одиночеству. Это ощущение 

дома: «Здесь я могу расслабиться и быть собой, не чувствуя осуждения 

и неуверенности». Принадлежность — это общие ценности и ответ-

ственность, желание участвовать в улучшении жизни «своих» людей. 

Это участие и готовность предложить собственные дары всем. Нельзя 

чувствовать принадлежность, если только забираешь и не отдаешь.

Я определяю СО-ОБ-ЩЕСТ-ВО как группу трех и более 
людей, с которыми вас объединяют общие ценности 
и интересы и в компании которых вы испытываете чув-
ство принадлежности.

Поразмышляйте минуту над этими определениями. Потом перевер-

ните страницу.





2 9

Г Л А В А  2

Мягкое 
самоосознание

Что вы привнесете в свое 
сообщество?

И
вот вы спросите: «С чего же начать?» Мы так торопимся 

вырваться в мир, что часто забываем заглянуть внутрь. 

Чтобы построить сообщество, с которым мы будем ощу-

щать тесную связь, нужно понять себя — по-настоящему и честно. 

Прежде чем «выйти в мир», нужно сначала совершить путешествие 

в глубь собственной личности и познакомиться с собой. В мире 

миллиарды людей и миллиарды сообществ, самых разных — у вас го-

лова может пойти кругом. Разобравшись в себе, вы найдете лучшее 

сообщество для себя.

Эта глава посвящена мягкому самоосознанию. Каждый чело-

век — самый строгий критик для себя. Но процесс изучения 
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собственного «я» может проходить проще и добрее. Порой он вы-

зывает сильные эмоции, но все же должен быть радостным и по-

зитивным опытом. Цель — не ударяться в самокритику, сомнения 

и сожаления, а мягко, спокойно осознать, кто вы и чего хотите, 

и проникнуться решимостью воплотить свои желания в жизнь. Это 

намерение поможет вам выйти в мир и построить сообщество, 

о котором вы мечтаете.

Чтобы выйти в мир, 
нужно сначала 

погрузиться в себя.



Начнем с мягкого осознания своей 
личной истории

Мы живем в мире, где никто уже не помнит, 
что делал вчера. Ленты соцсетей втягивают нас 
в бесконечную гонку.

Как-то раз в воскресенье я выделила несколько часов, чтобы не то-

ропясь составить хронологию своей жизни. Надела пижаму, достала 

цветные фломастеры, выпила примерно двенадцать чашек чая... 

и все это время вспоминала. Я вспомнила, что за свою жизнь пере-

езжала 11 раз (в новую страну, город, квартал), что была свидетелем 

взрыва 11 сентября, когда жила в Нью-Йорке, несколько раз сменила 

род занятий и четыре раза состояла в серьезных отношениях.

Я поняла, что сделала семь самых важных шагов в своей жизни 

в период с 20 до 30 лет, когда переезжала с места на место. Это были 

периоды, когда я находилась далеко за пределами зоны комфорта. 

Упражнение помогло мне увидеть закономерность в своей жизни 

и решениях, которые я принимала. Я также ясно увидела, что во всех 

случаях сама определяла, какой путь выбрать и с кем проводить вре-

мя — и это до сих пор так. В мире, где поток новостей не прекращается 

ни на секунду, мы так привыкли спрашивать себя «а что же дальше?», 

что не успеваем перевести дыхание. Остановитесь на минуту.

Вспомните, как вы здесь оказались. Вспомните все, что 

предшествовало этому моменту, все события, сформиро-

вавшие ваше «я». Тогда вы сможете двигаться вперед 

с ясным пониманием того, кто вы, чего хотите 

и почему.

ивать себя «а что же дальше?», 

становитесь на минуту.

сь. Вспомните все, что 

бытия, сформиро-

игаться вперед 

о хотите 
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В САМОМ НАЧАЛЕ...

СОСТАВЬТЕ СВОЮ ХРОНОЛОГИЮ. На этих страницах перечислите все 

города, в которых жили, школы и вузы, в которых учились; напишите, 

где работали, с кем встречались, отметьте даже незначительные мо-

менты, которые помните только вы. Добавьте сюда музыкантов и аль-

бомы, которые изменили вашу жизнь, фильмы, которые вы смотрели 

по десять раз, книги, которые перечитывали. Людей, оказавших на вас 

влияние, например любимых учителей. Подойдите к задаче творчески, 

покопайтесь в своей памяти! Начните с чего-то одного. И не останавли-

вайтесь, пока не дойдете до СЕЙЧАС.
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НЕДАВНО

ШКОЛЫ, ЛЮБОВЬ, УТРАТЫ

ДЕТСТВО

СЕЙЧАС!
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СОСТАВИВ ХРОНОЛОГИЮ СВОЕЙ ЖИЗНИ, 
ЗАДАЙТЕ СЕБЕ ЭТИ ВОПРОСЫ:

 1. Кто был вашей ролевой моделью?

2. От кого вы зависели?

3. С кем чувствовали себя в безопасности, эмоционально и физически? 

 С кем нет?

4. Кто тревожился о вас, когда вы подвергались стрессу?

5. Кого вы принимали как должное? 

6. Вы выбирали друзей с умом или общались с кем придется?

7. В какой момент вы бежали от проблем? 

8. Когда вы предпочли не рисковать?
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9. Когда вы придумывали оправдания, чтобы не действовать? 

10. В какой момент вы больше всего радовались жизни? 

11. Какие периоды были сложными? 

12. Какие прошлые ошибки вы хотите себе простить? 

13. Что еще вам нужно?

Поразмышляйте над своей историей и будьте честны. Не корите себя, 

не увязайте в самокритике. Представьте себя в юности или в детстве и ла-

сково поговорите с собой того периода. Время, потраченное на изу чение 

прошлого, поможет вам яснее увидеть путь, ведущий в будущее.

Это упражнение можно сделать с другом или с членами семьи. По-

делитесь им с людьми, которым доверяете, и вы узнаете больше о себе 

и друг друге. Если вы хотите поделиться со мной, я буду очень рада! 

Размещайте фото своей хронологии в Instagram с тегом #belongbook.
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Поговорим об эго
Представьте, что у вас два эго: зеленое и красное. Они сидят одно 

на левом, другое на правом плече и шепчут вам в уши. Их существо-

вание и то, что они шепчут, подпитывается вашей историей и жиз-

ненным опытом.

Одно эго мотивирует вас двигаться вперед, второе — тормозит. 

Зеленое эго заступается за вас и хочет вам добра. Оно поддерживает 

вашу самооценку на должном уровне и не сомневается, что ваш ре-

сурс не иссякнет, даже если вы им поделитесь. Зеленое эго подтал-

кивает вас к свершениям. Оно ваша группа поддержки.

Красное эго боится. Оно тормозит вас, заставляет критиковать 

себя и мир. Оно мешает вам прислушиваться к окружающим и боится 

ошибиться. Оно не сознает причин своего поведения, зато все время 

пытается самоутвердиться и доказать свою важность. Красное эго 

зациклено на себе и прячется за чрезмерной самонадеянностью. Оно 

прикрывает гордостью свою неспособность доверять людям.

Спокойно наблюдайте за проявлениями своего зеленого и красного 

эго. Замечайте их. Больше ничего делать не надо.



Записывайте все, что шепчут вам два эго — зеленое и красное. Вы многое 

о себе узнаете!
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КРАСНОЕ 
ЭГО

ЗЕЛЕНОЕ 
ЭГО
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Злые девчонки вашего ума

Поговорим о сравнении, перфекционизме и осуждении

Сравнение, перфекционизм и осуждение — злые девчонки вашего 

ума (впрочем, они могут быть и мужского пола — злоба не знает ген-

дерных различий). Подобно вредным школьным сплетницам, злые 

девчонки вашего ума перемывают косточки вашему истинному «я», 

внушают вам неуверенность и мешают быть собой. Они эгоистичны 

и думают только о себе, хоть и кормятся поступками и словами дру-

гих людей. Сравнение разъединяет. Осуждение порицает. Перфек-

ционизм придирается по мелочам.

Именно они в ответе за нашу тревожность. Они заставляют 

нас оценивать каждый свой поступок и шепчут нам на ухо:

Сравнение, перфекционизм и осуждение — 
три лучшие подружки
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Чем больше мы их слушаем, тем шире пропасть между нами 

и нашим истинным «я», тем явственнее нам кажется, что другие 

люди лучше нас и делают все правильно, а мы — неправильно. 

Поскольку злые девчонки могут быть убедительными и громкими, 

мы склонны поспешно критиковать, осуждать окружающих и игно-

рировать их мнения, фокусируясь только на плохом в себе и людях. 

И знаете, что самое главное? Эти поганки никуда не денутся. Они 

всегда будут сидеть там, за своим любимым столиком. Но от вас зави-

сит, станете ли вы слушать их злобное шипение или пройдете мимо 

и подыщете более дружелюбную компанию.

Соцсети, перфекционизм и осуждение

Соцсети укрепили власть злых девчонок, потому что теперь у нас 

есть возможность сравнивать себя с другими.

У нас также есть фильтры и инструменты, потворствующие 

нашей тяге к совершенству. Мы делаем селфи с лучшего ракурса, бес-

конечно редактируем свои фото и подолгу придумываем остроумные 

подписи к ним. Наши попытки казаться идеальными способствуют 

отчуждению: окружающие боятся нас и стесняются познакомиться, 

ведь нелегко сблизиться с человеком, который весь из себя само со-

вершенство! Люди находят общий язык друг с другом благодаря своим 

странностям и уникальным чертам, а не потому, что они одинаково 

безупречны. И кто решает, что такое безупречность? СМИ? Глянцевые 

журналы? Ваши сверстники? Близкие? Никто так не располагает 

к себе, как люди, которые принимают себя со всеми своими изъянами 

и не стыдятся своего несовершенства.

Злые критиканки, засевшие в вашей голове, усиливают 

тщеславие и комплексы и никак не развивают чувство общности 

и желание поддерживать окружающих. По данным исследования 
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Мичиганского университета, чем больше времени 

люди проводят в соцсетях, тем менее счастливы-

ми себя ощущают. Растет отчуждение, мы начи-

наем все чаще садиться за столик к мерзким 

сплетницам, которые оценивают всех и вся, 

сравнивают и придираются. Увы, выгнать 

злых девчонок из своего ума тяжело и даже, 

пожалуй, невозможно. А вот что действи-

тельно стоит сделать, так это спокойно от-

метить их присутствие и переместить свое 

внимание и мысли в место, где вы будете 

ощущать больше поддержки, любопытства 

и радости. Просто пройдите мимо!

времени 

тливы-

начи-

им 

ся,

е, 

-

е

а 
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Лучшие подруги вашего ума

А теперь речь пойдет о вдохновении, благодарности 
и любопытстве

Ваши лучшие подруги (или друзья, или члены вашей семьи) — это 

вдохновение, благодарность и любопытство. Они сидят через 

два столика от дрянных девчонок. Когда вы выбираете, где сесть, 

то должны пройти мимо критиканок и принять осознанное реше-

ние не слушать их оскорбления в свой адрес. Но стоит миновать 

их столик, и вы поймете, что ваши лучшие подруги сильнее. Стоит 

сесть рядом с ними, и вам захочется делать это каждый день, потому 

что с лучшими подругами так хорошо! Они рады вам, они заботятся 

о вас, их интересуют ваши проблемы, и они благодарны каждому, 

кто сядет с ними рядом. С лучшими подругами каждый человек 

чувствует, что его слушают и ценят. Именно к ним все приходят 

в трудную минуту. И знаете, что самое главное? Они — это вы! 

В ваших силах переместить фокус своего внимания из негативного 

пространства в позитивное. Вот что тогда произойдет.

Вдохновение, благодарность и любопытство — дружат с вами 
и между собой
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Вы перестанете сравнивать себя с окружающими и начнете вдохнов-

ляться их примером.

Вы перестанете придираться ко всему, что «не так», сосредоточи-

тесь на всем, что «так», и ощутите благодарность.

Вы перестанете судить себя и окружающих, и вам станет любопыт-

но: а почему вы настроены негативно? Вы осознанно переключи-

тесь с осуждения на любопытство и спросите себя: «А почему я так 

чувствую? Почему осуждаю этого человека? Зачем осуждаю себя 

из-за этого? Может, мне стоит задуматься о причинах, прежде чем 

критиковать?» Любопытство освободит вас.

Несмотря на все, что я сказала, я все еще часто сажусь за столик 

к критиканкам и сплетницам, хоть это и приводит к стрессу и разоча-

рованиям. Да, меня расстраивает, когда я начинаю критически оцени-

вать свое тело, свои дружеские и личные отношения; начинаю думать, 

как выгляжу со стороны, как говорю и какой кажусь окружающим; 

Сравнение                                                         Вдохновение

Перфекционизм                                            Благодарность

Осуждение                                                        Любопытство

ся ко вс

изм                
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придаю значение обновлениям своего статуса в Facebook, тому, какой 

меня видят другие люди. Это изматывает и действует на нервы. Злые 

девчонки моего ума делают свое грязное дело!

Одну из самых интересных историй о лучших подругах ума 

я услышала от своего приятеля и коллеги Райана. В подростковые 

годы он боролся с депрессией. Его психотерапевт посоветовала ему 

призвать на помощь любопытство.

Она объяснила: он смотрит на жизнь, полагая, что ничего не из-

менится. «Все, у меня депрессия, так будет всегда», — Райан и правда 

так думал. Врач научила его смотреть на все происходящее с любо-

пытством. «Интересно, а это что за чувство? Можно ли взглянуть 

на это иначе? Могу ли я ощущать что-то еще?» Как только Райан начал 

воспринимать происходящее с ним более открыто, ему стало лучше.

Почаще вспоминайте о своих добрых подругах и проводите 

с ними больше времени. Они помогут вам жить так, как хочется.

Пройдите лабиринт 

ручкой. Вы отыщете 

путь к лучшим подру-

гам и запомните его.

М Я Г КО Е С А М

Про

руч

пут

гам
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Каждый день во время чистки зубов выполняйте практику благо-

дарности. Перечислите три вещи, за которые вы благодарны. 

Это упражнение изменило мою жизнь. Поверьте — когда мне 

впервые предложили начать выполнять его, я закатила гла-

за. Но оно работает. Вы ощутите положительный эффект 

уже через несколько дней. #простоначните

Я разрешаю себе проводить в соцсетях 15 минут в день. Всего 

15 минут на то, чтобы разместить посты и прокомментировать 

свои подписки. Я пользуюсь таймером и стараюсь замечать, 

когда начинаю сравнивать себя с другими, а когда вдохновля-

юсь их примером. #второенамногоприятнее

Я удалила приложение Facebook с телефона и пользуюсь 

только веб-интерфейсом. #этоизмениловсе

Я стараюсь замечать, когда злые девчонки моего 

ума дают о себе знать, и пускаю все силы на то, 

чтобы игнорировать их и скорее призвать на помощь 

лучших подруг. Я говорю про себя: «Рада, 

опять злые девчонки!» ― и тут же стараюсь подключить 

любопытство и понять, почему у меня возникли такие 

чувства. Часто наши комплексы побуждают нас оцени-

вать окружающих. Спрашивайте себя, почему — и любо-

пытство освободит вас.

Кое-что из перечисленного вы можете сделать уже сегодня. 

Не медлите!

благо-

ы. 

не

-

1

с

к
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Вся эта работа по развитию мягкого самоосознания нужна для того, что-

бы стать счастливее, найти своих людей и выстроить для них сообщество 

мечты.

Прикрепите свою детскую фотогра-

фию — желательно ту, на которой 

вы беззаботно смеетесь, — на зеркало 

в ванной или изнутри шкафчика для 

ванной. Открывая шкафчик или глядя 

в зеркало, вспоминайте три вещи, 

за которые вы благодарны.

Завяжите ленточку на зубной 

щетке и каждый раз, когда 

чистите зубы, вспоминай-

те о трех вещах, которые 

заставляют вас чувствовать 

благодарность.
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Поговорим о ярлыках

Люди любят рассказывать истории — это свойство 
человеческой природы. Особенно мы любим 
рассказывать истории самим себе.

С начала времен люди пытались найти порядок в невообразимом 

хаосе, который нас окружает. Это стремление выражалось в попытках 

категоризировать себя и мир. Так мы научились различать друг друга 

по национальности, расе, гендеру, социально-экономическому классу, 

образованию, религии, возрасту и так далее.

Еще мы научились навешивать ярлыки, характеризующие по-

ведение человека и его взгляды, — общительный, 

нелюдимый, честный, добрый, агрессивный, 

серьезный, лгун, манипулятор, тихоня, весель-

чак и прочее.

Ярлыки не всегда вредны — они могут 

быть полезны, если мы используем их, чтобы лучше 

понять себя и друг друга. Но слишком часто мы применяем ярлыки 

не для того, чтобы наладить контакт друг с другом, а для того, чтобы 

провести разделительную черту. Мы неправильно понимаем их, и это 

приводит к усилению изоляции, тревожности и стресса.

Когда я слышу термины «интроверт» и «экстраверт» (Юнг, про-

сти!), мне всегда становится не по себе. Это такое грубое упрощение 
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Я — все эти вещи,

а не что-то одно.
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человеческой природы и попытка подогнать 

всех под один размер. Мы полагаемся на эти 

упрощения, принимая их за чистую монету 

и не задавая вопросов, а потом объединяемся 

под одним ярлыком и перестаем слушать друг друга 

(на этом разделении основана вся политика и религия). 

Но люди гораздо сложнее и интереснее любых ярлыков!

Я точно знаю одно: каждый человек уникален и отличается 

от других. В один момент мы ощущаем себя так, через секунду — иначе. 

Неразумно раз и навсегда причислять себя к какому-либо типу людей, 

потому что это работает как самосбывающееся пророчество. В день 

прохождения личностного теста я могу быть раздражена, счастлива, 

могу вести себя иррационально — и что, меня навек определят в соот-

ветствующую категорию? Если определят, не исключено, что я стану

именно таким человеком. Кроме того, некоторые виды поведения 

и триггеры у человека могут срабатывать лишь в определенных обсто-

ятельствах и никак не проявляться в любых других.

Главное, что нужно запомнить, если вам все-таки очень хочется

причислить себя к определенному «типу» людей: ярлыки нужны, 

чтобы лучше понять себя и осознать, как правильно взаимодействовать 

друг с другом. А вот чего с ними делать нельзя: пытаться изобразить 

из себя совершенство, навешивать их на окружающих и оправдывать 

с помощью ярлыков свое нежелание чем-либо заниматься.

Ярлыки должны объединять, а не разъединять!
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Кстати, Юнг сам говорил, что «нет чистых интровертов и экстравер-

тов. Такие люди оказались бы в приюте для умалишенных».

Каждый человек занимает определенное место на шкале между 

двумя полюсами: кто-то ближе к интроверсии, кто-то — к экстраверсии. 

Я называю эту шкалу спектром метаверсии. Мы все — метаверты.

Запомните: жизнь не черно-белая, хотя мы часто 
ее такой представляем.

Обращайте внимание, склонны 

ли вы навешивать ярлыки на себя 

и других. Это отдаляет вас от окружа-

ющих или сближает с ними?
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Поговорим о ненасытности
Животный инстинкт заставляет нас при любой возможности делать 

запасы. «Потребляй больше на случай, если завтра не наступит!» 

Маркетологи и рекламщики давно выявили эту нашу особенность 

и постоянно толкают нас к ненасытному потреблению. Мы пере-

едаем, хотя в этом нет необходимости, едим слишком много сахара, 

мяса, жира и углеводов, нагружая организм вредными продуктами 

и укорачивая свою жизнь. Мы также не знаем меры в использовании 

интернета и проводим в среднем десять часов в день, пролистывая 

ленту, закрывая и открывая приложения*. Не менее ненасытно 

мы ведем себя в магазинах, покупая все больше товаров и загрязняя 

нашу планету. Мы смотрим по восемь эпизодов сериала подряд, а по-

том удивляемся, откуда берутся стресс, тревоги, апатия и депрессия!

Когда я училась в колледже, у меня были очень сложные от-

ношения с алкоголем. Я ненавидела пить и одновременно обожала 

напиваться. Выпив, я чувствовала себя более уверенной, но часто 

теряла контроль, а на следующий день становилась чрезмерно 

тревожной и эмоциональной. Попав в эту ловушку, я стала непохожа 

на себя и начала общаться с людьми, с которыми мне на самом деле 

было не по пути.

Если ты не умеешь в нужный момент 
остановиться, это всегда плохо. Это никогда 
не заканчивается хорошо. Чрезмерность 
притупляет восприятие и вызывает 
беспокойство.

* Отчет Nielsen по суммарной аудитории, I квартал 2016 года.
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СЛЫШАЛИ ОБ «ЭКОНОМИКЕ 
ВНИМАНИЯ»? Это борьба компаний 

за наше внимание. Чем больше контен-

та мы потребляем, тем больше денег 

они зарабатывают. По этой причине 

они очень заинтересованы в том, чтобы 

мы все время были приклеены к экранам 

смартфонов и компьютеров. Жажда нажи-

вы уничтожает этику, которая строилась 

на принципах общего блага. Корпорациям 

нужно одно: чтобы мы смотрели больше ви-

деороликов, переходили по ссылкам-нажив-

кам и делились ими с друзьями. Наша информацион-

ная ненасытность приносит огромные прибыли!

Поговорим о нашей умной живой машине
А теперь давайте вспомним о наших организмах, этих чудесных 

живых машинах, которые так усердно работают, чтобы мы могли 

жить, а мы порой не уделяем им никакого внимания. Бывает, что 

негативные эмоции, которые вы испытываете, — всего лишь сигнал 

о том, что вы голодны, не выспались, что вы замерзли или подверга-

етесь чрезмерным стрессам на работе. В жизни любого из нас очень 

много переменных, поэтому каждый день вы чуть другой человек, 

не такой, как вчера. Ваше эмоциональное состояние сильно зависит 

от физического. Давайте прислушаемся к тому, как себя чувствует 

наша умная машина, и задумаемся, как мы относимся к ней, прежде 

чем называть себя так или иначе, навешивать ярлыки и пытаться 

провести черту между собой и окружающими.
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Подумайте о том, в чем проявляется ваша ненасытность. Чем вы злоупо-

требляете, в каких случаях не можете вовремя остановиться? Запишите 

свои мысли. Спросите себя, как это влияет на ваше эмоциональное благо-

получие и личные отношения.

Прислушайтесь к своему организму. Возьмите в привычку регулярно 

спрашивать, как себя чувствует ваше тело.

 ВЫ ХОТИТЕ СПАТЬ?

 ВЫ ХОТИТЕ ЕСТЬ?

 У ВАС СТРЕСС?

 ВАМ ХОЛОДНО/ЖАРКО?

 ДРУГОЕ



Что в вашем рюкзаке?
Представьте все ваши «личные вещи» — хронологию вашей жизни, 

красное и зеленое эго, злых девчонок и лучших подруг вашего ума, 

все ваши ярлыки и плохие привычки — как разноцветную радугу 

в воображаемом рюкзаке, который вы носите каждый день. Теперь 

представьте, что все люди ходят по улице с таким рюкзаком и в нем 

лежит их жизненная история, эмоции — все, что делает их уникаль-

ными. А если, столкнувшись со злостью, грубостью, резкостью, 

мы бы думали: «Что у этого человека в рюкзаке?» Вместо того чтобы 

осуждать, раздражаться и расстраиваться, мы могли бы попытать-

ся узнать о его разноцветной радуге. Мне кажется, тогда в нашем 

отношении к другим стало бы гораздо больше любви, внимания 

и эмпатии.



Мягкое самоосознание помогает понять, 
чего мы хотим
Все упражнения, которые мы выполнили в этом разделе, и наблюде-

ния за нашим радужным спектром помогли нам лучше узнать себя, 

а значит — ощутить больше комфорта и уверенности. Признав, что 

мы такие, какие есть, мы можем яснее увидеть, чего хотим, и сфор-

мулировать свое намерение. Это даст нам решимость идти к цели.

Выполняя упражнения и узнавая больше о себе, не торо-

питесь. На этой неделе, встречаясь и взаимодействуя с людьми, 

представляйте, что на их плечах тоже сидят зеленое и красное эго, 

которые нашептывают им указания; что они тоже пытаются ре-

шить, садиться ли им за столик со злыми девчонками или с лучшими 

подругами. Просто осознайте это, и вы начнете лучше понимать 

себя и окружающих.

Осмыслите все, что вы узнали, понаблюдайте 
за собой и окружающими и двигайтесь дальше.
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Намерение
Осознайте его и копайте глубже

И
так, теперь мы знаем все о разноцветной радуге, которую 

носим с собой. Пора копнуть глубже и осознать свое наме-

рение.

Намерение — это четкое понимание того, 
что вы хотите, и решимость осуществить это 
желание.

Как только мы проясним, что действительно нас интересует 

в жизни и чего мы хотим, мы сможем направить свою энергию во-

вне и создать сообщество мечты.
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Для начала давайте проанализируем 
свои ценности, интересы и способности 
(ЦИС)
Обычно мы проводим такую оценку, когда задумываемся, кем нам 

стать. Окончив колледж, я переехала в Нью-Йорк в 2001 году (за два 

месяца до теракта 11 сентября) и устроилась на работу аналити-

ком в инвестиционный банк на Уолл-стрит. Я купила свой первый 

и последний в жизни строгий брючный костюм, чтобы ходить 

на собеседования. В процессе поиска работы — он длился несколько 

месяцев — мне пришлось заполнить сотни анкет и выдержать девять 

утомительных интервью. Мне задавали задачки на логику, спраши-

вали о моей личной жизни и семье, интересовались, какие фильмы 

мне нравятся. Мне также пришлось ходить на многочисленные обе-

ды и ужины с другими кандидатами, чтобы мы «получше узнали друг 

друга». Прежде чем пригласить меня на работу, сотрудники из отде-

ла персонала провели полное расследование, выяснили, что я за че-

ловек и каков мой культурный уровень, оценили мои способности 

к аналитическому мышлению и профессионализм (по последнему 

пункту мне удалось обвести их вокруг пальца). Это был интересный 

опыт (хоть и неприятный своей инвазивностью, как осмотр у прок-

толога), но меня поразила дотошность моих коллег.

И я задумалась: а почему в личной жизни мы не оцениваем 

людей так же вдумчиво?

Почему не задаемся вопросом, подходят ли нам 
друзья с точки зрения наших личных ценностей, 
интересов и способностей?
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И почему мы не спрашиваем себя — какие ЦИС 

мы можем предложить своему окружению? Когда 

мне было тридцать, я попробовала оценить таким 

образом своих друзей и окружение и поня-

ла, что десять лет общалась с людьми, кото-

рые не соответствовали моим личным ЦИС. 

Их интересовали пиво, футбол и свидания 

(понятное дело!), а меня — танцы, музы-

кальные фестивали, вечеринки, рисование 

и поиск гениальных идей. Они любили планиро-

вать — я предпочитала спонтанные приключения. 

Им нравилось ходить в одно и то же место каждые 

выходные, везде у них был «свой бар», а мне нра-

вилось каждые выходные проводить по-разному 

и открывать новые места. Им были по душе стабиль-

ность и восьмичасовой рабочий день, а мне хотелось 

непредсказуемости и радостного волнения, которые несет 

работа на себя. В результате я не ощущала ни общности, ни чувства 

принадлежности, когда мы проводили время вместе. Но в этом 

не было ничьей вины! Я просто плыла по течению и никогда не вы-

страивала свое окружение осознанно.

Если не потратить время на анализ своих 
ценностей, интересов и способностей, мы можем 
погрязнуть в отношениях, которые нас 
истощают, и связать свою жизнь с сообществом, 
которое не служит нашим интересам.
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Проведите персональный анализ ЦИС. На следующих страницах я пере-

числила примеры ценностей, интересов и способностей. Не торопитесь 

с выполнением этого упражнения. Знать свои ЦИС необходимо, чтобы 

найти или создать сообщество мечты.
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Ценности

Копните глубже и спросите себя — что для вас важно? Что действи-

тельно имеет значение в вашей жизни? Успех, богатство, слава — все 

это важно для вас? А может, вам важнее любовь, доверие, лидерство? 

Духовность, гармония, самодостаточность? На эти вопросы не мо-

жет быть неправильного ответа. Ценности — призма, сквозь которую 

вы смотрите на мир. Они помогут вам осознать, чем вы не готовы 

поступиться и чему хотите уделять свое драгоценное время.

ПРИМЕРЫ ЦЕННОСТЕЙ

Вы можете и не найти своих ценностей в этом списке, поэтому 

не торопитесь и загляните в глубь себя!

Достижение 

целейцелей

Верность себе

Смелость

Сострадание

Творчество

Любопытство

Решимость

Справедливость

Вера

Веселье

Развитие

Счастье

Юмор

Внутренняя 

гармония

Доброта

Знания

Лидерство

Обучение

Преданность

Осмысленный 

труд

Терпение

Признание

Религия

Репутация

Уважение

Дурачество

Духовность

Стабильность

Мир

Вдумчивость

Богатство

Мудрость
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Интересы

Ценности — неотъемлемая часть нашей натуры, то, что характери-

зует нас как личность. Интересы более осязаемы. Подумайте обо 

всем, что вас интересует. Вот несколько примеров:

Рисование

Йога

Видеоигры

Стартапы

Путешествия

Изучение ино-

странных языков

Еда

Спорт

Шахматы

Дизайн

Блогерство

Саморазвитие

\\

Фотография

Съемка 

документальных 

фильмов

Танцы

Конструирование

Вязание

Кулинария

Съемка кино

Дайвинг

Морская 

биология

Естественные 

науки

Повторное 

использование 

сырья

Социальная 

работа

Вера и церковь

Передача 

навыков

Музыкальные 

фестивали

Приключения

Поэзия

Чтение

Писательство

Обустройство 

дома

Вечеринки

Медитация

Музыка

Исследования 

космоса

Технологии

Искусственный 

интеллект
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Так что вас интересует?
Чем вы увлекаетесь?

Запишите свои интересы в кружке «Интересы». Перечислите мини-

мум пять и максимум пятнадцать интересов. Некоторые люди пред-

почитают выбрать что-то одно и досконально изучить это. А есть 

«сканеры», то есть те, кто интересуется многими вещами и не хочет 

посвящать себя чему-то одному.

Способности

Сферы наших интересов и способностей часто пересекаются. 

В этот круг впишите все свои навыки, которыми вы можете 

поделиться с сообществом. Вы хорошо готовите? Умеете орга-

низовывать людей? Смешить их? Вы любите наводить порядок? 

Мы часто воспринимаем наши способности как должное. Часто 

способностью бывает навык, в котором его обладатель не видит 

ничего особенного. У меня есть подруга — садовод от бога. Любой 

росток в ее руках крепнет и расцветает. Мой возлюбленный Илай 

любит готовить и придумывает потрясающие блюда для наших 

друзей — а я предпочитаю организовывать вечеринки и есть! Мой 

деверь Эндрю потратил годы, пытаясь преодолеть застенчивость 

в общении. Он честно признается, что робеет в компании людей, 

но пришел к выводу, что вдумчивые вопросы помогают человеку 

открыться и делают общение более комфортным. И это тоже на-

вык! Я, например, настоящий генератор идей, я умею объединять 

людей вокруг себя, организовывать мероприятия, направлять уси-

лия каждого на общее дело — но я не догадывалась, что это навык, 

пока не стала предпринимателем.
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А что вы умеете? Какие у вас навыки и способности? Если вам 

кажется, что вы не умеете ничего, подумайте как следует! Вспомни-

те, за что вас хвалят окружающие, за что обычно благодарят. Это 

могут быть самые простые вещи — например, умение приходить 

вовремя, ответственно выполнять поручения. Запишите свои спо-

собности. В основе любого сообщества лежит обмен навыками и та-

лантами. Перечислите все, что дается вам легко, и навыки, которые 

вы развили в себе с годами.

Каждому человеку есть чем поделиться — 
от эмоциональной поддержки до навыков 
организации.

Три колонки
Снежным январским утром после моего озарения в спортбаре 

я решила начать продуманно создавать свое окружение. Не успев 

даже причесаться, я села за стол на кухне и достала свой любимый 

молескин (эта книжечка одним своим видом настраивает на твор-

чество). Я расчертила страницу на три колонки. Эти три колонки 

стали началом моего пути к созданию своего сообщества.

В первой колонке я перечислила все качества, которые хочу 

видеть в друге. Мне нужны были друзья, которые говорят об идеях, 

а не о себе, стремятся плыть против течения, любят приключения 

и веселье. Друзья, которые не подводят, заботятся друг о друге, 

занимаются спортом и следят за своим здоровьем, интересные и за-

интересованные. Друзья, которые слушают.
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Во второй колонке я привела все то, что не хочу видеть 

в своих друзьях. Критиканство, манипуляторство, негативное от-

ношение к миру, алкоголизм, заносчивость, безразличие, лень (вы 

наверняка знакомы с людьми, которым все это свойственно!).

В третьей колонке — пожалуй, самой важной — я перечисли-

ла качества, которыми должна обладать сама, чтобы притягивать 

таких друзей, каких я ищу. Я поняла, что мне нужно научиться 

лучше слушать, перестать быть трудоголиком, стать более ответ-

ственной, менее критичной и более мягкой.

Я никогда раньше не составляла таких списков, не тратила 

время на то, чтобы сесть, подумать и записать, что я хочу видеть 

в друге. Да и кто так делает? Прежде я заводила друзей случайно 
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и случайно «примыкала» к какому-либо сообществу. Ведь в началь-

ной и средней школе мы все так делали, и ничего! С кем сидишь 

рядом за партой, тот и лучший друг. В детстве я даже не задумы-

валась о том, что вообще-то можно выбирать друзей, которые 

идеально нам подходят, вдохновляют нас и всегда готовы прийти 

на помощь! Или меня просто никто не научил тому, что такое 

возможно?

На следующей неделе я повсюду брала с собой свой блокнот. 

Редактировала свои три колонки в метро, в перерывах между сове-

щаниями, пока занималась на тренажере в спортзале.

Эти три колонки открыли мне глаза и вдохновили. Нако-

нец-то я взяла свою жизнь в собственные руки. Я решила, что 

с этого момента начну искать «своих» людей и строить свое окру-

жение сама.
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Последняя колонка открыла мне глаза на мое 
поведение и шаблоны, которым я привыкла 
следовать. Я привлекала неправильных друзей, 
потому что скрывала свою истинную сущность. 
Все в итоге сводилось к энергии, которую я излучала 
в мир: что отдавала, то и возвращалось ко мне.

Начнем с первой колонки

Перечислите качества, которые вы хотите видеть в своих друзьях 

и своем сообществе. Можно использовать слова из вашего списка 

ценностей. Записывайте любые качества, которые вы хотите видеть 

в окружающих: веселый, заботится о своем здоровье, творческий, 

увлеченный, добрый, любит подурачиться, умный, любит бывать 

на свежем воздухе, занимается спортом, любит танцевать, обсуж-

дает важные идеи, задает вопросы, всегда говорит «да!», любит элек-

тронную музыку, носит полосатые носки, обожает авокадо, смотрит 

документальные фильмы. Перечислите всё. Такой же список можно 

создать для качеств, которые вы ищете в романтическом партнере, 

но сначала давайте сосредоточимся на друзьях. Романтика подож-

дет! Даже если вы замужем или у вас серьезные отношения, сообще-

ство необходимо для счастья.

Переходим ко второй колонке

Здесь перечислите все качества, которые вы не хотите видеть 

в друге или своем окружении. Вот что это может быть: все выход-

ные смотрит футбол по телевизору, любит валяться на диване, 

оскорбляет чувства окружающих, безразличен, критикует все и вся, 
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КАЧЕСТВА, 

КОТОРЫЕ 
Я ИЩУ 

В ДРУГЕ

КАЧЕСТВА, 

КОТОРЫЕ МНЕ 

НЕ НУЖНЫ 

В ДРУГЕ

КАЧЕСТВА, 

КОТОРЫМИ 

Я ДОЛЖЕН 

ОБЛАДАТЬ
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полон негатива, ревнивый, завистливый, агрессивный, напивается, 

не умеет слушать. В этом списке также могут быть качества, на пер-

вый взгляд не отрицательные, но недопустимые для вас лично: 

неосознанность, нежелание участвовать в общем деле, склонность 

стоять в стороне и комментировать. 

Третья колонка может изменить вашу жизнь

Перечислите в ней, какими качествами вы, по-вашему, должны 

обладать, чтобы привлечь людей, с которыми вам действительно 

захочется общаться. Вам нужно предельно честно оценить, что вы со-

бой представляете. Вы любите перемывать косточки окружающим? 

Вы трудоголик? Не умеете слушать? Мгновенно выходите из себя? 

Вы троллите людей в интернете? Вы ленивы, эгоистичны, любите 

командовать? Вы часто садитесь за столик к злым девчонкам ваше-

го ума? Если да, то это нормально! Никто не идеален. Я, например, 

не отдавала себе отчет в том, какая я жуткая перестраховщица, пока 

на ежегодной вечеринке меня не наградили титулом «та, кто всегда 

ставит три будильника». #мнеоткрылиглаза

Вот пример того, что можно занести в третью колонку:

«Я хочу научиться лучше слушать. Общаясь с людьми, хочу быть 

абсолютно внимательной и не торчать в телефоне. Хочу меньше 

пить, потому что слишком легко напиваюсь и теряю контроль. Хочу 

проходить мимо злых девчонок, не слушать их, быть менее негатив-

ной, меньше критиковать окружающих. Не хочу быть таким трудо-

голиком и отказываться от встреч с друзьями ради работы. Хочу 

проявлять больше эмпатии к окружающим и быть более терпеливой. 

Хочу более глубоких дружеских отношений. Хочу больше двигаться, 

заниматься спортом и лучше себя чувствовать».



Составляя список, используйте формулировку «я хочу» 

вместо «мне нужно». Эти качества вы будете намеренно искать 

и культивировать в себе. Дело не в том, что вам нужно обладать 

этими качествами, — просто вы сделали выбор и сами хотите

пойти по этому пути. По мере того как ваши ценности, интересы 

и способности эволюционируют, вы будете снова возвращаться 

к списку. Сегодня вас интересует одно, а через пару лет — совсем 

другое. Дайте себе возможность расти!

Поразмышляйте над своими 

ЦИС (ценностями, интересами 

и стремлениями) и своими 

тремя колонками и пона-

блюдайте за возникающими 

чувствами. Мы еще вернемся 

к этому разделу чуть позже. 

Если вы хотите поделиться 

своими списками, напишите 

об этом в Instagram и поставьте 

тег #belongbook.
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Энергия
Как быть термостатом, почему 
важно быть легким на подъем 
и как получить дозу счастья 

без искусственных стимуляторов

Я
уже давно поняла, как важны энергия, воодушевление 

и восторг. Они необходимы. Хорошие люди хотят общать-

ся, работать, путешествовать и делать дела с теми, кто по-

лон энтузиазма и всегда говорит жизни «ДА!». Позитивная энергия 

заразительна. Равнодушные обычно тянутся в хвосте.

Каждый день нашей жизни мы впитываем, отражаем и излуча-

ем энергию. Обмен энергией — самая эффективная разновидность 

коммуникации. В период от 20 до 30 лет я не отдавала себе отчет 

в том, как сильно впитываю и «отзеркаливаю» энергию окружа-

ющих. Когда мне исполнилось тридцать, я посмотрела в зеркало 

и не узнала себя. Моя энергия еле теплилась, огонь погас. Энергия 
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определяет нашу сущность, а люди, которыми мы себя окружаем, 

помогают ее генерировать. Романтические партнеры, коллеги, дру-

зья, внешние силы (источники новостей, политики), даже бариста 

из соседней кофейни — все эти люди каждый день подпитывают 

или истощают нашу энергию. На ее запас также влияет то, как мы 

заботимся о своем теле, о нашей 

невероятной живой машине или 

«костюме из костей и мяса», как его 

любит называть мой друг Марк: что 

мы едим, занимаемся ли спортом 

и сколько, хорошо ли спим.

Как 
погода?

Как 
я спала?

Я хорошо 
поела?

Я делала 
зарядку?

Как дела 
дома?



В момент встречи с человеком 
мы ощущаем его энергию, 
а он — нашу. Наши глаза 
и поведение говорят 
за нас. Они и производят 
первое впечатление. То, как 
мы выглядим, не столь 
важно, как энергия, которую 
мы излучаем в мир.

Энергия первой 
встречи
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За последние несколько лет я общалась с тренерами по лидер-

ству, руководителями компаний, психологами, политиками, сваха-

ми, профессорами, инструкторами по йоге, спортивными тренера-

ми, энергетическими целителями и музыкантами. Я задавала вопрос 

об их практике, и каждый без моей подсказки и с уверенностью 

заявлял, что главное, на что они обращают внимание в любых отно-

шениях, — энергия. Иногда они называли ее по-другому:

Вибрации  Искра 
Дух  Настрой 

Аура

В ходе этих бесед я поняла, что энергия — самая мощная 

из сил, которыми мы обладаем, и ей нужно уделять самое присталь-

ное внимание. Понимание энергии и умение ей управлять — самый 

ценный навык социального архитектора.

Энергия, как ничто другое, влияет на наше самоощущение 

и на восприятие нас окружающими. Это мощная сила, которая фор-

мирует сообщества и создает чувство причастности. Мой папа-индиец 

называет ее «вибрациями». Когда мы с сестрой приводили домой оче-

редного парня, папа первым делом сообщал нам, что у него «хорошие 

вибрации» или «плохие вибрации». Его глаза вспы-

хивали добрым или недобрым огоньком, и мы сразу 

понимали, как пройдут выходные. Мне не хочется это 

признавать, но папа часто оказывался прав!
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Энергия — великий уравнитель.

Неважно, чем 

вы зарабатываете на жизнь 

и сколько у вас денег, — 

вы получаете ровно столько 

энергии, сколько излучаете 

в мир. Негативная энергия 

рождает негативное 

окружение, и наоборот. 

Все очень просто.



ЗДОРОВАЯ ЭНЕРГИЯ НЕЗДОРОВАЯ ЭНЕРГИЯЗДОРОВАЯ ЭНЕРГИЯ НЕЗДОР
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Энергия — это невидимая основа нашей жизни. Энергия влияет 

на то, каким мы видим мир и как нас воспринимают окружающие. 

От нее зависит наше физическое здоровье: когда мы испытываем 

стресс, обиду, гнев, тело напрягается; мы забываем дышать, раны 

заживают медленнее по сравнению с позитивным, счастливым со-

стоянием, когда мышцы расслаблены и дышится легко.

Флуктуации энергии, которые мы испытываем ежедневно, за-

висят от многих переменных: физические условия (здоровье, пита-

ние, сон), эмоциональные условия (текущие отношения с людьми, 

детские впечатления), время года и погода, время дня.

Попробуйте понаблюдать, как меняются показания вашего 

энергометра в течение дня. 

Хотите ли вы, чтобы у вас было больше энергии?
Хотите ли вы больше расслабляться?
Как вы заботитесь о себе?
Вы ведете подвижный образ жизни? 
Хорошо питаетесь?

Оцените свой энергетический запас — он обычно полон? Или 

истощен? Что вы делаете, чтобы его пополнить? 

Энергия — самое важное внутреннее и внешнее силовое поле, 

за которым нужно следить каждый день. То, что зарождается глубо-

ко в клетках, проявляется в выражении глаз, сиянии или тусклости 

кожи, живости или замедленности движений и речи, в улыбке, в на-

ших криках и восклицаниях и в каждой эмоции, которую мы испы-

тываем в течение дня. Энергия принимает всевозможные формы.
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Окружающие чувствуют вашу энергию, и в ваших 
силах контролировать и менять ее в любой 
момент — своими мыслями и действиями.

Энергия, вылетающая в трубу
Мы сами контролируем свою энергию, но, чтобы повысить ее уро-

вень, нужна осознанность. Каждый день маркетологи и реклам-

щики давлением и уловками вынуждают нас направлять всю свою 

энергию на создание внешнего, искусственного образа себя. 

Давайте называть вещи своими именами: это энергия, вылетающая 

в трубу. Нам внушают, что лайки и подписчики ценнее общения 

лицом к лицу. Миллиарды долларов ежегодно уходят на то, чтобы 



ЗАВИСИМОСТЬ 
ОТ «ДЗЫНЬ!»

РЕКЛАМЩИКИ 
И

МАРКЕТОЛОГИ

РАЗРАБОТЧИКИ 
ПРИЛОЖЕНИЙ

Цикл зависимости 
от «дзынь!»
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исследовать человеческую психику и найти способы приклеить нас 

к экранам гаджетов. 

Мы приобрели зависимость от выброса 
дофамина, который вырабатывается каждый раз, 
когда мы получаем новый лайк или оповещение.

Дофамин — один из гормонов счастья, вырабатываемых моз-

гом в ответ на удовольствие или вознаграждение. Представьте себе 

игровой автомат и волнение, которое испытываете, дергая за руко-

ятку в предвкушении выигрыша. Тот же самый гормон вырабатыва-

ется, когда вы слышите каждый «дзынь!», означающий, что вас ждет 

новое сообщение. Эти «дзынь!» вызывают настоящее привыкание. 

Телефон становится для нас постоянным источником маленьких доз 

дофамина. По этой причине мы постепенно начинаем все меньше 

и меньше интересоваться налаживанием и поддержанием более 

глубоких контактов (которые, между прочим, и делают нас счастли-

вее) и отдаем предпочтение поверхностным, чтобы заполучить как 

можно больше подписчиков, которые подарят нам больше малень-

ких «дзынь!» и будут подпитывать нашу зависимость. Это порочный 

круг, созданный разработчиками приложений и маркетологами.

Дорога к изоляции
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Энергетические оси
Теперь, когда вы четко понимаете, как жизненно важна для вас 

энергия, я попрошу вас составить список всего, на что вы тратите 

свое время. Разделите его на категории — учеба, работа, семья, дру-

зья, романтические отношения, спорт, люди, с которыми вы часто 

видитесь.

Мы оценим ваш уровень энергии и энергию тех, кем вы себя 

окружаете, с помощью графика на следующей странице. Я назвала 

его «Энергетические оси». Просмотрите свой список и расставьте 

ваши занятия по осям в зависимости от уровня и качества энергии, 

которую вы получаете. Я люблю выделять разные группы разными 

цветами (красный фломастер — для коллег, синий — для друзей, зеле-

ный — для семьи и так далее).

Осознайте, на что расходуется 
ваша энергия
Данное упражнение поможет вам понять, на что вы расходуете свою 

энергию и откуда ее получаете. Это может стать для вас настоящим 

озарением. «Ого! — подумаете вы. — Оказывается, люди, которыми 

я себя окружаю, по-настоящему не близки мне, а уровень энер-

гии у них очень низкий! Неудивительно, что я полон негативных 

эмоций, а энергии мне не хватает!» Вы также можете понять, что 

перестали заботиться о себе и растеряли ресурс, помогающий вам 

противостоять стрессам и плохому настроению. Или что вам нужна 

цель, на которой вы могли бы сконцентрироваться, — эта цель 

поможет вам притягивать к себе энергию и смотреть на мир в более 

позитивном ключе. Итак, составьте список всех, с кем общаетесь, 

и распределите людей из списка по графику.



Высокая

Низкая

Негативная Позитивная

© 2017 RADHA AGRAWAL

Энергетичес кие 
оси
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Ось X, идущая слева направо, показывает качество энергии — 

то есть то, как люди влияют на вас, когда вы с ними общаетесь. 

Есть люди, влияющие на вас негативно (они будут располагаться 

на графике слева) и позитивно (справа). Ваши ощущения могут ме-

няться изо дня в день, но я прошу вас оценить общее впечатление: 

как вы себя чувствуете после встречи с каждым из этих людей? Все 

мы знаем, как поднимается настроение от общения с действительно 

приятным человеком. Это позитивная энергия. А еще вы навер-

няка знаете, что такое негативная энергия. Она не всегда исходит 

от злых или плохих людей — люди, в которых много обиды и страха, 

тоже могут излучать ее.

Ось Y, идущая снизу вверх, показывает количество энергии. 

У каждого человека есть жизненная сила — она как свет или элек-

тричество. Наверняка вы знакомы с людьми, полными энтузиазма; 

их все время что-то интересует, они чем-то увлечены и готовы 

ко всему. У таких людей уровень энергии высокий. Низкий уровень 

энергии — это когда человек заторможен, не питает энтузиазма 

ни к чему. Но в случае с нашим графиком низкий уровень энергии 

также может означать расслабленность и спокойствие.

Например, у вас есть друг, с которым всегда 
можно поговорить. Он внимательно выслушает 
вас, не прерывая, и ответит вдумчиво. С этим 
другом вы будете ощущать себя спокойно 
и уверенно. Его энергия не бурлит через край, 
но это не плохо, а хорошо.
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Итак, заполните график. Начните с первого человека по спи-

ску и синей ручкой отметьте его на графике друзей (к примеру). 

Подумайте, какие чувства вызывает у вас этот человек — позитивные 

или негативные? Каким уровнем энергии он обладает — высоким 

или низким? Распределяя людей по графику, прислушивайтесь, что 

говорит ваше зеленое и красное эго, что нашептывают злые девчон-

ки. Задумайтесь, почему вы ставите кого-то в левую или правую по-

ловину графика или в середину. Здесь не может быть неправильного 

ответа — только осознанный. Используйте разные цвета для друзей, 

родных, коллег, и пусть каждого человека на графике представляет 

цветная точка (можете написать и имена, но нам важно видеть об-

щую тенденцию). В итоге у вас получится график, который показы-

вает, как энергия поступает к вам от окружающих.

Закончив, вы можете взглянуть на свой график и воскликнуть: 

«Да у меня лучшие в мире друзья! И самые позитивные. У кого еще 

так сбалансированы спокойная и активная энергия?» А можете 

осознать, что вам не хватает энергии и позитивных эмоций и вы хо-

тели бы общаться с людьми, с которыми проще сохранять хорошее 

настроение и не растрачивать энергию попусту. Регулярно оцени-

вайте свои отношения с людьми и уровни энергии с помощью этого 

графика. Так вы сможете отдавать себе отчет в том, с кем проводите 

время и как это влияет на вас. Упражнение открывает глаза и по-

могает визуализировать свою орбиту отношений и энергообмен 

в общении с людьми.
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Составьте свой энергетический график, используя разноцветные фло-

мастеры для родных, друзей и коллег. Вы начнете видеть тенденции. 

Например, поймете, что друзья истощают вас, а коллеги, напротив, дей-

ствуют позитивно. Или наоборот. Спросите себя, как эти энергетические 

потоки влияют на вас изо дня в день.

Э Н Е Р Г И Я  8 9
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Эмоциональная частота
Вы встречали когда-нибудь людей, с которыми у вас много общего 

и, казалось бы, вы могли бы стать лучшими друзьями — но что-то 

не сходится, не «щелкает»? Долго я не знала, как описать это чув-

ство словами, и в результате делила все свои отношения на хорошие 

и плохие. Или мы ладим, или нет. Если нет этого «щелчка», казалось 

мне, значит, человек мне не нравится, у него плохие вибрации. 

Но шли годы, я училась работать с людьми и сообществами и по-

степенно поняла, что нужно учитывать одну важную вещь, которую 

я называю «эмоциональной частотой». Так же как у телеканала 

и радиостанции, у каждого человека есть своя частота. В течение 

жизни она может меняться. Я пишу эти строки в самолете, летящем 

из Нью-Йорка в Лос-Анджелес, и вижу вокруг себя несколько экра-

нов; на каждом транслируется чье-то персональное 

телевидение. Я поражаюсь тому, насколько раз-

ные везде программы, игры, фильмы. Дети 

смотрят мультики, подростки — спор-

тивные каналы, мамы играют 

в Candy Crush, десять разных 

людей смотрят десять разных 

фильмов. 
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Глядя на это разнообразие, я понимаю, что все мы настроены 

на разные частоты. Мне нравится представлять людей с маленькими 

антеннами, торчащими из голов, — каждый человек настраивается 

на свой канал. Если бы мы видели, что настройки у нас разные 

(и зависят от того, что мы носим в рюкзаке), мы бы лучше пони-

мали друг друга и меньше было бы негативных суждений. Теперь, 

если с каким-то человеком мы не во всем сходимся, я не начинаю 

относиться к нему плохо, а с уверенностью говорю: «Она хороший 

человек. Очень энергичный и дружелюбный! Мы просто на разных 

частотах». И этот подход дарит свободу.

«Скажи мне, кто твой друг, и я скажу, кто ты» — 
это чистая правда, ребята!
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Обнуление
А теперь представьте, что в любой момент вы можете «обнулить-

ся», сбросить энергетические излишки и вернуться в нейтральную 

точку в центре графика. Прежде чем мы сместимся в его негативную 

половину, мы можем в любой момент обновить и обнулить свою 

энергию. Это полностью в нашей власти, это наш выбор. Я говорю 

«обновить», потому что это действительно похоже на обновление 

или очищение — как будто после долгого дня мы принимаем душ 

и со свежими силами беремся за дело. Обновление бывает не только 

физическим, но и энергетическим. Вы можете злиться, но через 

секунду «обнулиться» и сбросить негативный заряд. Вы можете 

грустить, тревожиться, а потом сделать осознанный выбор и изба-

виться от этих неприятных чувств. Можете ощущать апатию и лень, 

а потом прогуляться и обновить энергию. Можете поссориться 

с другом или любимым человеком, а потом сказать: «Давай начнем 

с чистого листа». 

Давайте запомним: эмоции приходят и уходят. 
В любой момент, в любую секунду мы можем 
простить себе и окружающим дурные чувства, 
мягко осознать их и дать себе и другим 
разрешение обнулиться.
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Когда с вашей энергией что-то не так, когда вы расстроены, разозлены, 

обижены, чувствуете усталость, депрессию и страх, сделайте осознанное 

усилие и обнулитесь. У вас есть выбор. Задайте себе вопрос: «Почему 

моя энергия именно в этой точке? Я хочу здесь быть? Что за этим стоит? 

Могу я мягко осознать эту энергию и отпустить ее?» Задав себе эти вопро-

сы, вы можете обнулить свою энергию любым подходящим вам спосо-

бом. Я, например, люблю найти дверь, войти в нее и объявить про себя: 

«Обнулить энергию!» Это действует как волшебная палочка.

ПРАКТИКА ОБНУЛЕНИЯ ЭНЕРГИИ



Вы можете 
обнулить 
и обновить свой 
энергетический 
уровень 
в любой 
момент.
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Получите свою дозу счастья
Понимание того, как протекают химические процессы в мозге, 

необходимо, чтобы беречь, обнулять и накапливать энергию. 

За состояние счастья и высокий уровень энергии отвечают четыре 

химических вещества — дофамин, окситоцин, серотонин и эндорфи-

ны. Именно они дают нам необходимую ежедневную дозу счастья. 

И это может происходить совершенно естественно; не нужны ника-

кие искусственные допинги, чтобы почувствовать себя счастливы-

ми. Наш мозг способен дать нам все необходимое, если мы просто 

сосредоточимся.
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КАК ПОЛУЧАТЬ ЕЖЕДНЕВНУЮ 
ДОЗУ СЧАСТЬЯ

ДОФАМИН
Выделяется, когда 
мы чувствуем 
удовольствие или 
получаем возна-
граждение

Надевайте крос-
совки, включайте 
веселую музыку ― 
и вперед! Стоит 
выйти на улицу, 
и дофамин уже 
начнет вырабаты-
ваться! Главное — 
делать хоть что-то!

ОКСИТОЦИН
Выделяется при 
физических при-
косновениях

Вместо рукопо-
жатия обнимите 
кого-нибудь се-
годня. Приятные 
прикосновения 
способствуют вы-
работке окситоци-
на и очень важны 
для здоровья 
и счастья.

СЕРОТОНИН
Выделяется при 
определенном на-
строении, поведе-
нии, когда мы сыты 
и выспались

Чтобы повысить 
уровень серото-
нина естествен-
ным образом, 
идите на улицу 
и подставьте лицо 
солнцу! Занимай-
тесь спортом или 
выполняйте прак-
тику благодарно-
сти сразу после 
пробуждения.

ЭНДОРФИНЫ
Выделяются при 
занятиях спортом, 
учащенном серд-
цебиении

Для естествен-
ной выработки 
эндорфинов зани-
майтесь спортом! 
Бегайте! Танцуйте! 
Сжигайте калории! 
Смейтесь!

УЮ 

ДОФАМИН
Выделяется, когда 
мы чувствуем 
удовольствие или 
получаем возна-
граждение

ОКСИТОЦИН
Выделяется при 
физических при-
косновениях

В

СЕРОТОНИН
Выделяется при 
определе

ЭНДОРФИН
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Зачем мы отделяем тело от психики?
Мы ходим к психотерапевту, чтобы позаботиться о психике, 

и в спортзал, чтобы позаботиться о теле, но забываем, что психика 

и тело взаимосвязаны. Почему мы ложимся на кушетку, чтобы гово-

рить об эмоциях, и тренируем тело, не понимая воздействия этих 

тренировок на ум?

Чтобы понять, что такое энергия, мы должны осознать, что 

тело и ум взаимосвязаны.

Задумайтесь ненадолго. Воспринимаете ли вы тело отдельно 

от ума?

Представьте, что мы идем в спортзал для ума.

В этом спортзале есть фитнес-программы 
для тела и для ума.

Подобно тому как мы наращиваем мышечную массу и укрепля-

ем здоровье сердечно-сосудистой системы, можно быстро научиться 

естественным образом получать дозу счастливых гормонов. Я уже 

пять лет получаю ее именно так, и поверьте, никогда еще мне 

не было так весело и хорошо! Когда я встречаюсь 

с друзьями и те спрашивают, «на чем я сижу», я от-

вечаю — на себе! Я могу протанцевать всю ночь без 

всяких искусственных стимуляторов.
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Как гормоны счастья 
действуют на мозг

Дофамин

Дофамин — нейротрансмиттер, который помогает контролировать 

центры мозга, отвечающие за вознаграждение и удовольствие. 

Он мотивирует нас активно действовать и добиваться цели и дает 

подкрепление в виде «дозы» удовольствия каждый раз, когда у нас 

что-то получается. Когда я просыпаюсь и иду в спортзал или в свой 

центр Daybreaker, я испытываю потрясающий выброс дофамина. 

Мозг словно говорит мне: «Молодец, Рада! Ты поставила себе цель 

и достигла ее!» Мозг хвалит меня и радуется, что я что-то делаю, 

а не сижу на одном месте. Достигнув любой цели, мы получаем на-

граду в виде дозы дофамина.

Но у дофамина, как и у всего в жизни, есть темная и светлая 

стороны. Темная сторона — зависимость от смартфона, в которой 

виноват дофамин. Мозг попадается в ловушку и думает: «Ого, это 

приятно!» Каждое «дзынь!», каждое оповещение глубже затягивает 

нас в трясину. Мы жаждем вознаграждения в виде очередного лайка 

или смешного твита, и это отдаляет нас от подлинных, глубоких 

отношений с людьми. Начав отслеживать свои реакции, мы заме-

чаем за собой тягу постоянно проверять телефон, то есть осознаем 

эту зависимость и делаем первый шаг 

к ее преодолению. На протяжении 

всей книги я буду давать вам советы, 

как с ней бороться. Вскоре вы на-

учитесь прислушиваться к своему 

телу, а не к своему телефону.
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Окситоцин

Окситоцин часто называют «гормоном ласки». Уровень окситоцина 

повышается от объятий, прикосновений и поцелуев. «Побочными 

эффектами» его выработки являются общественное признание, 

формирование доверия, уменьшение страха и щедрость. Амери-

канский психотерапевт Раджан Патель заметил: «Тяга к прикосно-

вению заложена в нас биологически — мы с ней рождаемся. При-

косновение оказывает самое благотворное воздействие на психику 

и способствует духовному росту. Без прикосновения не было бы жиз-

ни на нашей планете, мы бы вымерли как вид. В глубине души каж-

дый человек жаждет прикосновения, и, получая его, мы переносим-

ся в сферу чистой чувственности».

Далее Патель говорит: «В одном знаменитом исследовании 

ученые изучали, сколько раз друзья прикасаются друг к другу, сидя 

в кафе. В Мехико пары касались друг друга 185 раз. В Париже — 

115 раз. В Лондоне — ноль раз. В Гейнсвилле (Флорида) — дважды. 

В нашей культуре не принято прикасаться друг к другу».
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Формирование доверия — за-

мечательный побочный продукт 

выработки окситоцина. Но есть 

аспект, который мы должны 

учитывать. Передозировка 

окситоцина внушает нам чувство 

собственничества по отношению 

к людям и сообществам. На макроуровне именно окситоцин несет 

ответственность за появление враждующих группировок, групповое 

мышление и этноцентризм (склонность считать свою культуру или 

группу лучше или важнее других). Когда моя лучшая подруга начала 

чаще общаться с другой своей подругой, я испытала сильное чув-

ство «это мое, не отдам». Тогда я не знала, как называется это явле-

ние и чем оно вызвано. Я вроде бы радовалась, что у нее появилась 

новая подруга, но одновременно испытывала иррациональную рев-

ность. Я должна была признать это чувство и пре-

одолеть его. Теперь, замечая за собой 

проявления собственничества, 

я понимаю: это оно! Пере-

дозировка окситоцина! 

Я отпускаю негативные 

эмоции и сосредоточи-

ваюсь на более кон-

структивных.



Э Н Е Р Г И Я  1 0 1

Серотонин

Серотонин относится к естественным стабилизаторам настроения 

и помогает бороться с депрессией и регулировать тревожность. 

Он также регулирует сон, питание и пищеварение. При нормальном 

уровне серотонина мы спокойны, счастливы и сосредоточенны. Ког-

да мы чувствуем свою значимость, серотонин выделяется в достатке. 

Когда мы ощущаем свою принадлежность к группе или сообществу, 

уровень серотонина повышается. И напротив, когда мы страдаем 

от депрессии и одиночества, уровень серотонина понижен. Сущест-

вуют естественные способы повысить его.

Выйдите на улицу и подставьте 
лицо солнцу!

Займитесь спортом!

Практикуйте благодарность 
и чаще вспоминайте о своих 
прошлых достижениях!

Присоединитесь к сообществу людей!

Все дело в том, что в давние времена, когда люди были охот-

никами и собирателями, они проводили весь день на свежем воз-

духе. В их жизни было много движения и солнечного света. Сейчас 

мы бо2льшую часть времени сидим в помещении, поэтому с выработ-

кой серотонина возникают сложности. Если вы чувствуете упадок 

настроения, спросите себя — давно ли вы были на улице? Давно 

ли благодарили мир за его дары? Давно ли общались с единомышлен-

никами? Вот увидите, ответы на эти вопросы подскажут выход!

те 
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Эндорфины

Эндорфины — это химические вещества, аналогичные морфину 

и действующие как обезболивающее и стимулятор позитивных 

эмоций. Эндорфины вырабатываются питуитарной железой, когда 

мы испытываем стресс, боль, оргазм, а также при сильных физиче-

ских нагрузках. Слышали выражение «второе дыхание»? Это и есть 

эндорфины. А вот как сделать, чтобы эндорфины вырабатывались 

естественным путем?

Двигайтесь! Бегайте! Танцуйте! Сжигайте 
калории! Смейтесь! Смотрите комедии! Выучите 
несколько анекдотов! Развивайте чувство юмора!

Теперь, вместо того чтобы думать «мне надо в спортзал поза-

ниматься», говорите себе: «Мне надо в спортзал, чтобы стать счаст-

ливее!» Это лучшая мотивация для занятий спортом.



ДОФАМИН
Не сидите на месте!
Встаньте и выйдите на улицу.

ОКСИТОЦИН
Обнимите пять человек!

СЕРОТОНИН
Проведите на свежем воздухе 
20 минут!

ЭНДОРФИНЫ
Заставьте сердце биться 
быстрее! Пропотейте! 
Потанцуйте! Посмейтесь!

Ежедневная доза 
счастья
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Чтобы обнулить энергию, 
используйте мой метод с дверью.

Гормоны счастья также помогают поддерживать «эмоциональную 

температуру» и уровень позитивной энергии. Мне нравится вы-

ражение «будь термостатом, а не термометром!». Это значит, что 

вы — человек, который сам управляет своей эмоциональной темпе-

ратурой и всегда поддерживает ее на уровне солнечных 25 градусов. 

Он не зависит от температуры снаружи и чужой энергии, не стано-

вится термометром и не «отзеркаливает» энергию окружающих.

Я знаю один прием, который помогает мне быть термостатом. 

Я использую дверные проемы, чтобы обнулить энергию. Прежде 

чем войти в любое помещение, я останавливаюсь у двери, делаю 

несколько глубоких вдохов и выдохов и напоминаю себе: «Будь тер-

мостатом, а не термометром!» Если у меня состоялся неприятный 

разговор, достаточно выйти в дверь, чтобы напомнить себе: я могу 

обновить свою энергию в любое время и выбрать новое, более пози-

тивное направление. Этот метод работает, попробуйте!

Друзья на все пять чувств
У нас пять чувств, но в общении в мессенджерах и по телефону 

мы используем только два. Зачем 

мы так обделяем себя? Мы променяли 

на смайлики возможность полноценно 

общаться! Когда все пять чувств уча-

ствуют в процессе общения, мы счаст-

ливы и ощущаем глубокую связь друг 

с другом.
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На этой неделе, проходя через двери, каждый раз делайте глубо-

кий вдох и используйте свой шанс сбросить энергию. Повторяйте 

про себя:
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Давайте сосредоточимся на друзьях «на все пять чувств». Я взя-

ла за правило: на каждого человека, с которым беседую в интернете 

и мессенджерах, у меня должен быть реальный друг, с которым 

мы регулярно встречаемся и общаемся полноценно. Перестаньте 

заменять реальных друзей подписчиками в Instagram! Подписчики 

нужны для маркетинговых целей и самопродвижения, но лишь 

настоящие друзья делают нас счастливыми. Только давайте не бу-

дем путать использование пяти чувств и чувственное наслаждение 

с сексуальным удовольствием. Секс — это здорово, но органы чувств 

нам даны не только для секса! Обращайте внимание на сенсорные 

ощущения во всех отношениях, не только сексуальных — это очень 

важно для развития чувства принадлежности.

Каким же будет ваш мир, если 
вы окружите себя реальными друзьями?
ЗРЕНИЕ: визуальный контакт лежит в основе человеческих связей 

и чувства принадлежности.

СЛУХ: слушайте друг друга и проникайтесь любовью и эмпатией.

ВКУС: ешьте вместе! Кормите друг друга! С начала времен совмест-

ный прием пищи был важной частью общения.

ПРИКОСНОВЕНИЕ: человек не может выжить без прикосновений. 

Обнимайтесь, держитесь за руки, щекочите друг друга — все это 

поможет ощутить принадлежность.

ОСЯЗАНИЕ: люди — те же животные. Знакомые запахи помогают 

создать чувство общности, наши феромоны сливаются и способст-

вуют более глубокой взаимосвязи.
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Будьте другом, который всегда ЗА

Если вы сможете запомнить только один совет, 
запомните этот!

На вечеринке я спросила своего дорогого друга Марка, какое обеща-

ние он себе дал на Новый год. Он ответил: «В этом году я буду дру-

гом, который всегда ЗА! Я слишком много времени уделял работе, 

но в этом году я начну соглашаться на все приглашения от всех лю-

дей, с которыми хочу познакомиться ближе». Я задумалась и поняла, 

что для того, чтобы подружиться с людьми и выстроить сообщество, 

нужно быть человеком, легким на подъем и готовым поддержать 

любое начинание. Если вы друг, который 

всегда ЗА, ваш язык тела говорит: «К черту 

все! Я за! Конечно я за!» Вы не пожима-

ете плечами, не счита ете себя выше 

этих дурацких занятий, которые вам 

предлагают. Вы во всем участвуете.

Закройте глаза и активизируйте все пять чувств. Дотроньтесь до руки, 

почувствуйте вкус на языке, ощутите запах в помещении, прислушай-

тесь к звукам. Что вы слышите? Какие запахи и вкусы чувствуете? Какие 

текстуры ощущаете кожей? Что видите с закрытыми глазами? Практика 

осознания своих чувств очень пригодится нам, когда мы «выйдем в мир».
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Всецело. Осознанно. 
С любовью. Энергично. 
С эмпатией. Намеренно. 
Смело. Не боясь пока-
зать свою уязвимость. 

С любопытством.
Умение говорить «нет» неподходящим, истощающим вас людям 

освободит место для того, чтобы всегда говорить «да» тем, кто помо-

гает вам ощутить принадлежность. Научитесь говорить «да» правиль-

ным людям и «нет» — неправильным.

Обратите внимание на то, с кем вы соглашаетесь общаться на этой неделе. 

Вы полны энтузиазма и охотно поддерживаете любую инициативу? Или 

вам вечно не до того? Подумайте, почему вы ведете себя так. Попробуйте 

соглашаться на все и посмотрите, что будет. Что произойдет, если вы ста-

нете участвовать ВО ВСЕМ, что вам предлагают? Понаблюдайте, как это 

влия ет на вашу жизнь. «Будь человеком, который всегда ЗА» — эта моя 

фраза вошла даже в учебники для сотрудников компаний. #горжусь



Не сидите дома
Главный секрет, который 

поможет вам завести ре-

альных друзей и выстроить 

прочное сообщество, — НЕ СИ-

ДИТЕ ДОМА. В наш язык прочно 

вошли отговорки «у меня слишком 

много дел», «я сейчас не  могу», «я ус-

тал». Мы готовы придумать любую отго-

ворку, лишь бы не вставать и не идти куда-то, 

где нас, возможно, ждут. Так мы  обманываем 

себя и других.

ПРИСУТСТВИЕ бывает не только физическим. 

Если вы  пришли на  встречу и  сидите, уткнувшись 

в  смартфон, рассеянны, витаете в  облаках или неис-

кренни, вас на самом деле там нет. Вы присутствуете, если 

готовы помочь. Вы  присутствуете, если вносите свой вклад. 

Вы присутствуете, если машете хвостом! Вы также должны быть 

последовательны и  терпеливы. Чувство общности и  принадлеж-

ности возникает не сразу, зато награда останется с вами на всю жизнь.

ПОДУМАЙТЕ ОБ ЭТОМ. И снова пролистайте главы из первой части. 

Возвращайтесь к ним часто. Эти идеи будут служить вам всю жизнь — на разных 

ее этапах, в разные периоды, во время взлетов и падений, которые неизбежно 

случаются. Но если вы не будете сидеть дома, то не будете одиноки. Помните, что 

любая внутренняя работа нужна для того, чтобы в  конце концов ВЫЙТИ НАРУЖУ.



ЧАСТЬ II
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Где искать своих 
людей
Четыре этапа 

создания сообщества

К
огда вы переезжаете в новый город, перехо2дите в новую 

школу или устраиваетесь на новую работу, а может быть, 

понимаете, что вам просто нужны новые друзья и отноше-

ния, возникает вопрос: где их искать, этих друзей? От осознания, 

что нужно идти и искать, кружится голова и становится страшно. 

Но когда вы узна2ете о четырех этапах построения сообщества, 

вы начнете ориентироваться в этом огромном и пугающем мире 

и получите четкую пошаговую инструкцию, отвечающую на вопрос 

«Где искать “своих” людей?».



ПРОЩУПЫ-
ВАНИЕ 
ПОЧВЫ

ВОВЛЕЧЕННОСТЬ
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4 этапа сообщества



Этап 1: прощупывание почвы
Очень легко «примкнуть» к удобному сообществу. Лег-

ко и удобно — кто из нас не попадался в эту ловушку? 

Но «удобно» не всегда значит «хорошо». Чем лучше 

мы прощупаем почву вокруг себя, тем больше вероятность 

найти по-настоящему подходящее нам сообщество. Вос-

принимайте это как период самоизучения. Что вас волну-

ет? Что вы хотите привнести в свое сообщество? Подходи-

те ко всему без предвзятости, с любопытством и открытым 

сердцем.

Просмотрите свой список ценностей, интересов 

и способностей (ЦИС). Достаньте карту своего города 

(края, региона) и начните искать группы и места, соответ-

ствующие вашим интересам. Это можно делать в интерне-

те. Вот где интернет пригодится! Только не застревайте 

там навсегда. Интернет-поиск должен стать ступенькой 

к выходу наружу и общению с настоящими человеческими 

существами. Исследуйте и слушайте свой любопытный 

внутренний голос, который спрашивает: «Интересно, 

а что там?» Если вы считаете себя тихоней или домоседом 

или вам кажется, что вы уже все видели и вас ничем не уди-

вить, вам придется переступить через себя. Прощупывайте 

почву по-своему, маленькими шажками, понемногу — 

но исследуйте!



1 1 6  В М Е С Т Е

Можно начать с маленьких групп и камерных ужинов, по-

зволяющих сразу вовлечься в общение. Или с больших мероприя-

тий — фестивалей, общественных акций, — где вас никто не знает 

и вы можете спокойно прозондировать обстановку. В любом случае 

вы ничем не рискуете и не испытаете сильного стресса.

Вот что я сделала, переехав в новый город, где у меня не было 

знакомых.

  Написала друзьям и знакомым, разделяющим мои ценности 

и интересы (не уходя с головой в бесконечное просматривание 

ленты), и спросила, знают ли они ко-

го-нибудь в моем городе.

  Присоединилась к группам в Facebook 

из моего города и зашла на сайт meetup.com (сервис 

по организации встреч), где нашла сообщества, соответствующие 

моим интересам. Посещала мероприятия, в которых участвовало 

минимум 20 человек.

  Начала ходить в местную студию йоги на занятия для начинающих.

  В разных городах, где жила, я вступала в местные лиги футбола, 

софтбола, доджбола и кикбола! Мы с моей сестрой-близняшкой 

Мики играли в футбол в колледже и, переехав в Нью-

Йорк, просто пошли в центральный парк и присо-

единились к уличной игре. Мы завели первых друзей, 

гоняя мяч.

  Мы также вступили в бруклинский хор и стали са-

мыми молодыми его участницами — моложе остальных примерно 

на тридцать лет. После 12 недель репетиций мы выступали с Брук-

линским симфоническим оркестром!
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Чтобы понять, что вас интересует, может понадобиться три 

недели или три месяца — не торопите события. Это самый важный 

этап, так как он приведет вас к людям, которые составят внутрен-

нее ядро вашего сообщества. Будьте терпеливы и сверяйтесь 

со списком ценностей, интересов и способностей; оставайтесь вер-

ны себе и своим увлечениям. Не делайте того, что делают все, будьте 

открыты возможностям, выходите из зоны комфорта. Обязательно 

найдутся люди, которые любят делать то же, что и вы, и будут вдох-

новлять вас. Прощупывая почву, сохраняйте позитивный настрой 

и помните: вы только исследуете, вам нечего терять, не нужно 

относиться ко всему критически. Со временем вы и так поймете, 

подходит это вам или нет. А пока нужна энергия лишь на то, чтобы 

выйти из дома. Ваша цель сейчас — не сидеть дома. Это самое главное, 

основа всего.

Найдите пять-десять сообществ и групп, 

которые вам интересны (ищите в Facebook 

или на meetup.com), присоединитесь к груп-

пам и ходите на встречи! На этой неделе 

познакомьтесь хотя бы с одной группой, 

чьи ЦИС соответствуют вашим. В течение следующих 

пяти- десяти недель открывайте для себя одну новую группу 

каждую неделю. Подумайте, что интересует вас сейчас. Если вам 

кажется, что у вас нет интересов и увлечений, копните глубже — на са-

мом деле есть! Все, что вам нужно, — одеться и выйти из дома.
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Этап 2: вовлеченность
После того как вы изучили пять-десять сообществ, сократите их ко-

личество до двух-трех и начните активно участвовать в их улучше-

нии и посвящать им свое время. Для этого вам понадобится стать 

человеком, который всегда ЗА.

Позитивная вовлеченность — главный ключик к чувству при-

надлежности. Вы ощутите наибольший эмоциональный контакт 

и связь с людьми в группе, если будете участвовать в общем деле. 

Не бойтесь запачкать руки, предложите свое время и энергию, что-

бы сделать ваше сообщество лучше. Ничто не принесет вам столь-

ко радости, сколько работа ради общего блага. Только так люди 

начнут воспринимать вас как человека, с которым хочется быть 

рядом, узнавать о нем больше, любить его! Это краеугольные камни 

принадлежности к сообществу: быть тем, кто всегда ЗА, участвовать 

в общем деле.

Вовлеченность дома

Мы воспринимаем наше жилище как дом, потому что вкладываем 

много усилий в его обустройство. Вешаем книжные полки, готовим 

еду, убираем постель, чистим туалет, стираем белье. Когда мы уча-

ствуем в формировании и обустройстве пространства и сообщества, 

это создает эмоциональную вовлеченность. Работа по дому помога-

ет наладить более тесную связь с домашними 

и пространством дома. Начните воспри-

нимать досадные домашние обязанно-

сти как возможность поучаствовать 

в общем деле и выразить вер-

ность вашему сообществу!
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Вовлеченность в офисе

Когда Илай устроился на первую работу после колледжа, 

он придумал пятничное развлечение, чтобы у коллег по-

явился повод почаще собираться. Все, что было нужно, — 

зал для совещаний. Илай составил таблицы с именами 

коллег и стал устраивать короткие турниры между ними. 

Коллеги соревновались друг с другом в придуманной 

Илаем простой игре, а победитель недели получал приз. 

Со временем благодаря этой затее появились офисная 

команда по футболу, офисная команда по лакроссу, 

вечер игры в покер. Коллеги Илая даже заказали себе 

фирменную футбольную форму. В соревнованиях уча-

ствовали все — от начальников и топ-менеджеров (сред-

ний возраст 60 лет) до 20-летних стажеров. Илай создал 

сильную офисную культуру и сообщество, и все, кто 

участвовал в этих соревнованиях, ощущали более тесную 

связь с командой и компанией. Если организация не ваш 

конек, вам не нужно этим заниматься. Просто участвуй-

те во всем, что вам предлагают, будьте другом, который 

всегда ЗА. В таких общих затеях укрепляются связи меж-

ду людьми.

Религиозные, военные, спортивные, политические 

и благотворительные организации давно это поняли 

и мотивируют своих участников с помощью ритуалов 

и служения. Благодаря этому люди чувствуют един-

ство и преданность сообществу. Чтобы ощущать связь 

с чем-либо, необходимо участвовать в общем деле.
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ШОКИРУЮЩАЯ СТАТИСТИКА: Алекс Шин — основатель неком-

мерческой организации Because I said I would («Сказал — сделал»), 

которая помогает людям держать слово, — выяснил, что в 2016 году 

75% американцев не уделили даже часа своего времени участию 

в волонтерской работе или гражданским акциям. Представьте, 

сколько часов мы проводим каждую неделю в интернете — миллио-

ны в общей сложности! И при этом трое из четырех американцев 

не нашли даже часа на волонтерство и служение своему сообществу. 

А как выглядел бы наш мир, если бы каждый человек посвятил этому 

хотя бы один день?

7,5 миллиарда взрослых 

 8 часов волонтерской работы (один день)

60 миллиардов часов волонтерской работы в год

Представьте, чего бы мы достигли? Отвлекитесь на день от интер-

нета и предложите свое время миру!

Простые способы улучшить свое сообщество

Вот несколько простых примеров из жизни наших друзей — я рас-

скажу вам, как они поддерживают общее дело. Возможно, что-то 

из этого вам понравится. Если нет, вернитесь к главе 3, просмотри-

те свой список ЦИС и подумайте, что готовы сделать сами. Если 

бы каждый из нас нашел время и сделал хоть что-то, представьте, 

насколько более веселой и осмысленной стала бы наша жизнь!
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  СОСТАВЬТЕ ПЛЕЙ-ЛИСТ И ПОДЕЛИТЕСЬ 
ИМ С ДРУЗЬЯМИ
Мой деверь Эндрю составляет потрясающие 

плей-листы и делится ими со всеми нашими друзья-

ми. Каждый месяц он тратит на это несколько часов! Ему нравится 

открывать новых исполнителей, так что работа ему в радость.

  ЗАДАВАЙТЕ ВДУМЧИВЫЕ ВОПРОСЫ
Эндрю также известен своими вопросами, которые попадают в са-

мую точку. Его вопросы заставляют задуматься о самом важном. 

И он очень хорошо умеет слушать!

  ПРИНОСИТЕ МУЗЫКАЛЬНЫЕ ИНСТРУМЕНТЫ
Матисс и Вик приносят инструменты на любое сбори-

ще, куда их приглашают. Они устраивают настоящее 

представление или создают настроение, играя фоном. 

И конечно, они дают поиграть друзьям.

  СОЗДАЙТЕ АТМОСФЕРУ В ПОМЕЩЕНИИ
Брук любит свечи, пледы и ароматические палочки. Бывать 

в гостях у нее — нечто особенное. Она приглушает верхний свет, 

чтобы создать в квартире расслабленную обстановку.

  МАССАЖ
У Эллиотта волшебные руки, и он всегда готов 

сделать другу массаж спины или ладоней (без сек-

суального подтекста!). Он потрясающе обнимается 

и наполняет любое пространство своей дружелюб-

ной энергией.
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  ПРИГОТОВЬТЕ ЕДУ И ПРИГЛАСИТЕ 
ЗНАКОМЫХ НА УЖИН, ЧТОБЫ 
ПОЗНАКОМИТЬСЯ БЛИЖЕ
Илай и Лилли — отменные повара, они часами 

стоят у плиты, чтобы приготовить вкусные блю-

да для наших друзей. В свою очередь, друзья помо-

гают накрыть на стол, убраться и вымыть посуду.

  ДАЙТЕ СООБЩЕСТВУ ТО, ЧТО ЕМУ НЕОБХОДИМО
Джио любит музыку и обожает, когда его друзья собираются вме-

сте, танцуют и общаются. Он ценит хороший звук, но качествен-

ные колонки стоят дорого, поэтому он сделал их сам — с нуля. Дру-

зьям он разрешает брать его колонки бесплатно. В ответ друзья 

помогают ему деньгами на обслуживание и ремонт оборудования.

  ЗАПИШИТЕСЬ НА КОНФЕРЕНЦИЮ ИЛИ СЕМИНАР 
ПО ИНТЕРЕСНОЙ ВАМ ТЕМЕ
Много лет назад Мики рассказала мне про конференцию Summit 

Series — место встречи тысяч молодых любознательных предпри-

нимателей. Я поехала на конференцию и познакомилась со многи-

ми из своих самых близких друзей.

  СТАНЬТЕ ВОЛОНТЕРОМ ОБЩЕСТВЕННОЙ 
ОРГАНИЗАЦИИ
Кэтрин Хоук основала организацию Defy Ventures, которая прово-

дит обучающие семинары по предпринимательству для заключен-

ных, в том числе подростков, преображая их жизнь. Любой может 

стать волонтером! #этовдохновляет
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В течение следующих четырех недель примите участие в новом для себя 

мероприятии. Из всех дел и сообществ, которые вы изучили на этапе 

прощупывания почвы, выберите те, что больше всего понравились — или 

могли бы понравиться. А теперь не бойтесь запачкать руки и выбирай-

тесь из дома! Узнайте, каково это — стать реальным участником собы-

тий. Наберитесь смелости и участвуйте во всем, что пробуждает ваше 

любопытство. Подумайте, как внести свой вклад в общее дело — напри-

мер, еде и музыкальному сопровождению везде будут рады. Сверьтесь 

со своими ЦИС и участвуйте! 

Как вы могли бы поучаствовать в деятельности 
интересных вам сообществ? Перечислите три-
четыре способа.
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Этапы 3 и 4: внешнее ядро 
и внутреннее ядро

Тут-то и начинается волшебство.

Итак, вы намеренно искали свое сообщество, прощупывали почву, 

участвовали в общем деле, отдавали ему свою энергию, а главное — 

не сидели дома, а приходили на встречи. Как понять, что у вас 

появился новый друг? Он пополняет ваш энергетический запас 

и участвует в равноценном энергообмене. Вы можете выдохнуть 

и сказать себе: «Я дома». Ваши энергии совпадают. Вы испытываете 

к нему искреннее любопытство, а он — к вам. У вас схожие ценности 

и интересы, и вы чувствуете, что друг видит и понимает вашу разно-

цветную радугу. Такие отношения нужно ценить, вкладывать в них 

усилия и время и никогда не пропускать встречи. Скорее всего, у та-

кого друга есть еще несколько друзей, похожих на вас, — они могут 

стать порталом к потрясающим людям, которые составят внешнее 

и внутреннее ядро вашего сообщества. Энергия — самое важное в по-

строении сообществ. Вы должны оберегать ее, но также уметь щедро 

делиться ею, чтобы обрести истинное счастье и чувство принадлеж-

ности к сообществу.

Если человек «живет» на левой половине энергетического гра-

фика (см. «Энергетические оси») и вы на разных частотах, вы не ощу-

тите полного совпадения. У меня есть правило 80/20. Если 80% вре-

мени вы «совпадаете», а 20% — находитесь на разных частотах, в эту 

дружбу стоит продолжать вкладываться. Когда вы на разных частотах 

и чаще спорите, чем соглашаетесь, я стараюсь честно ответить себе, 

подпитывают меня эти отношения или нет.
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Я разграничила внутреннее и внешнее 

ядро, потому что внешнее ядро включает 

в себя больше людей или целое сообщество 

(от 50 до 100 человек), чьи ценности и ин-

тересы совпадают с вашими, а внутреннее 

ядро — от 3 до 10 самых близких друзей, с кото-

рыми вы чувствуете себя в полной безопасности. 

Я провела неформальный опрос нескольких сотен членов сооб-

ществ и обнаружила, что у каждого человека есть от 3 до 10 друзей 

из «внутреннего ядра», с которыми они ощущают более тесную 

связь. Подумайте, сколько таких связей нужно вам. Британский 

антрополог Робин Данбар считает, что человек может спокойно 

поддерживать 150 стабильных отношений (внешнее ядро) и быть 

в глубокой связи с пятью друзьями (внутреннее ядро).

Грань между внутренним и внешним ядром может размывать-

ся, когда мы переезжаем в другой город или переходим на новую 

работу. Почти 55 миллионов человек в США, то есть 35% всех 

работающих американцев, — фрилансеры*. И это число растет. 

Мы сближаемся с людьми, когда у нас есть возможность общаться 

с ними лично, а если вы часто меняете работу и место жительства, 

такая возможность пропадает. 

Чтобы знакомство переросло в дружбу, обычно требуется 

от полугода до года или даже больше. «Друзья из интернета» не счи-

таются. Не падайте духом! Для перехода с этапа на этап нужно 

время. Не надо думать: «Ну почему я так долго не могу ни с кем по-

дружиться?» Вместо этого думайте: «Мои друзья где-то там, они ждут 

меня, поэтому я буду продолжать ходить туда, где мне интересно!»

* По данным исследования «Фриланс в Америке в 2016 году» сети Upwork, 
www.upwork.com/i/freelancing-in-america/2016.



Внутреннее 
и внешнее ядро
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Чем больше времени вам потребуется и чем упорнее вы будете, тем 

ценнее для вас станут обретенные отношения и тем больше вы узна-

ете о себе в процессе. Возможно, все получится очень быстро! 

Главное — не бойтесь показать свою уязвимость, ищите своих людей 

и будьте храбрыми! Когда нам удается проявить наши лучшие каче-

ства и выбраться из скорлупы, мы ощущаем себя победителями.

Когда мы проводим собеседования с катализаторами сооб-

ществ (продюсерами местных направлений Daybreaker), мы тща-

тельно изучаем город, в котором находимся, и беседуем с десят-

ками кандидатов, прежде чем принять решение. Затем мы везем 

кандидатов в Нью-Йорк и приглашаем их поучаствовать в работе 

уже существующего центра Daybreaker, чтобы познакомиться 

ближе. Мы очень быстро понимаем, «наш» ли это человек и гармо-

нируют ли наши энергии. Мы обращаем внимание на все: насколь-

ко они подвержены влиянию красного и зеленого эго, слушают 

ли дрянных девчонок или лучших подруг ума. Когда рядом с чело-

веком возникает ощущение «я дома», мы очень радуемся, потому 

что понимаем: эти люди станут нашим порталом к созданию сооб-

щества единомышленников в еще одном городе.
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Портал — ваша дверь 

к сообществу, разделяющему ваши 

ценности и интересы. Порталы бывают 

только реальные — в интернете вы их не най-

дете, — и это часто люди, которые гораздо круче 

онлайн-блогеров. Портал — живой человек, с кото-

рым вы встречаетесь лицом к лицу и знакомитесь 

на стадии прощупывания почвы и вовлеченности. 

Он поможет вам найти людей, которые составят 

внутреннее и внешнее ядро вашего сообще-

ства. Это волшебный человек, с которым 

у вас налаживается равноценный 

обмен энергией. Время рядом 

с ним замирает.   

Люди-порталы всегда 

щедры, любят сводить 

других вместе, они ничего 

не боятся и не ощущают неуве-

ренности. Они помогают найти 

единомышленников — тех, кто разде-

ляет ваши ЦИС. Они знакомят вас с дру-

гими людьми и вдумчиво относятся к тем, 

кого привлекают в свое сообщество. Они 

контролируют уровень энергии и следят за тем, 

чтобы всем участникам сообщества было хорошо.

В О Й Д И Т Е В П О Р ТА Л !
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Как найти портал

ЧЕЛОВЕК-ПОРТАЛ — ЭТО ВАШ ДРУГ «НА ВСЕ ПЯТЬ 

ЧУВСТВ», то есть настоящий друг. Его нельзя найти в интернете 

или соцсетях. Вы можете его встретить там, но, чтобы наладить 

истинную связь, нужно личное общение. 

«Я ОТПРАВИЛ ЕМУ СТО СООБЩЕНИЙ И СТО РАЗ ПОЗВОНИЛ, 

А ОН НЕ ОТВЕЧАЕТ! КАК ПОНЯТЬ, ПРОДОЛЖАТЬ МНЕ ИЛИ 

ОСТАНОВИТЬСЯ?» Помните, что люди-порталы всегда бывают 

занятыми и у них уже есть сообщество, о котором нужно заботиться. 

Вы новичок в сообществе. Не принимайте молчание на свой счет! 

Не просите встретиться с вами и выпить чашку кофе или «поделить-

ся опытом» — предложите свою помощь и время. Подойдите к делу 

творчески и подумайте, как можно наладить контакт. Оставайтесь 

собой и не отступайте, если вы почувствовали, что у вас равный 

энергообмен. Помните: это ощущение должно быть взаимным!

На этой неделе поговорите с кем-то, кто может стать для вас порталом. 

Или постарайтесь наладить более глубокую связь с человеком, с ко-

торым чувствуете равный энергообмен (только не с родственником 

и не с вашей второй половинкой). Не бойтесь проявить уязвимость, 

будьте смелее, предлагайте поддержку и не отступайте!
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О БЛИЗКИХ ДРУЗЬЯХ

Мы часто делим наши близкие отношения на категории — «с этим 

другом мы ходим в спортзал, это мой друг по колледжу, с этим 

ходим на вечеринки, с этим вместе фанатеем от Гарри Поттера». 

Так проще и спокойнее. Старая парадигма гласит: «Не знакомь 

друзей друг с другом. Они подружатся и перестанут дружить с то-

бой. Защити себя!» Или: «А если они все захотят общаться со мной 

одновременно?» Или: «Удобнее иметь разных друзей для разных 

интересов». Такие мысли были у меня в период с 20 до 30 лет, и как 

же меня выматывала необходимость жонглировать этими разны-

ми друзьями, отношения с которыми меня даже не подпитывали. 

Бегать от одного к другому было иногда весело, и мне всегда было 

о чем рассказать, но я не чувствовала крепкой связи ни с одним 

из них, мне казалось, что я в пустоте.
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Но когда мне исполнилось тридцать, я стала 
намеренно искать друзей, с которыми можно 
все делать вместе. Тех, кто полюбит друг друга 
как коллектив.

Я перестала бояться знакомить своих друзей и решила, что 

буду делать это с открытым сердцем. Я перестала сравнивать друзей 

между собой и критиковать за глаза. Я решила, что мы все будем от-

носиться друг к другу с уважением и почтением. Честность, инклю-

зивность, прозрачность стали нашими основными принципами. 

Если у меня возникала проблема в общении с каким-то человеком, 

я говорила об этом именно с ним, а не с кем-то еще.

И вы не представляете, насколько это все изменило.

Веря в себя и не боясь показаться уязвимой, я попробовала 

вести себя иначе, и жизнь моя обогатилась безмерно. В нее хлынули 

новые люди и возможности. Я стала знакомить людей между собой, 

а они, в свою очередь, знакомили меня со своими друзьями, и вме-

сте мы создали культуру общности, а не разделения.

Правда, моя подруга Корделия поделилась со мной исто-

рией: она с радостью познакомила своих двух подруг, и те сразу 

сошлись, но, когда через пару недель она спросила одну из этих 

подруг, чем она занимается, та соврала, сославшись на занятость, 

хотя на самом деле встречалась с другой. Корделия очень оби-

делась. Если бы ее подруга просто честно сказала: «Я встречаюсь 

с твоей подругой, чтобы узнать ее получше! Спасибо, что позна-

комила нас!» — Корделия бы порадовалась за обеих. Врать было 

не обязательно. И хотя ее подруга, скорее всего, хотела избежать 

неловкости, солгав, она проявила неуважение и нетактичность. 
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Честность, инклюзивность, прозрачность — вот главное в дружеских 

отношениях.

Мне понадобилось много лет, чтобы понять, что я так долго 

чувствовала себя не в своей тарелке, потому что дружила и вступала 

в отношения с теми, кто внушал мне неуверенность. Я позволяла 

себе проводить время с людьми, находившимися в левой полови-

не энергетического графика, на стороне красного эго и дрянных 

девчонок. Я плыла по течению и ни разу не остановилась, чтобы 

нырнуть глубже и подумать о том, чего же мне хочется от этой вол-

шебной жизни. Но все изменилось, когда я сосредоточилась на том, 

чтобы быть собой настоящей, смело завязывать новые знакомства, 

соединять людей и быть другом, который всегда ЗА. Иногда (а если 

честно, почти всегда) мы сами становимся себе худшими врагами.

Недавно за бранчем я разговорилась на тему внутреннего 

ядра сообществ с моим коллегой Шелдоном — социальным архи-

тектором из Чаттануги. Он серьезно посмотрел на меня и сказал: 

«Последние три года я был так занят тем, что создавал сообщества 
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для других. И вдруг понял, что вокруг меня самого ядра уже нет, 

я оказался в стороне от сообществ, которые помогал создать». 

Осознав это, он сосредоточился на налаживании более глубо-

ких личных отношений, и его жизнь изменилась. После долгих 

уговоров он поехал на ретрит для мужчин и сдружился с пятью 

классными парнями, которые так же, как и он, ощущали нехватку 

полноценного общения. «Все случилось не в одночасье. С этими 

ребятами мы были знакомы и до ретрита. Но только там я почув-

ствовал необходимость больше вкладывать в нашу дружбу. Теперь 

мы встречаемся каждую неделю — в 5:30 каждую вторую пятницу 

и в 20:00 каждую вторую среду. В глубине души я знал, что мне 

хочется подружиться с этими парнями по-настоящему, но не хва-

тало решимости и упорства. Находить оправдания просто — даже 

уважительные причины. Легко найти повод не вкладывать время 

и силы. В моем случае я использовал такие отговорки: я должен 

проводить больше времени с семьей, я устал, лучше расслаблюсь 

и посмотрю сериалы и так далее. На ретрите у меня появились 

время и возможность подумать о своей 

жизни и обо всем, что должно стоять 

на первом месте.

Когда я начал определять приори-

теты и выделил время для новой друж-

бы, мои отношения с женой и моими 

тремя детьми изменились в одночасье. 

Улучшились отношения с сотрудниками, 

партнерами по бизнесу. Стоило мне на-

чать больше вкладываться в это, видеться 

со своими друзьями раз в неделю и налажи-
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вать более тесный контакт с каждым из них, как я стал намного 

счастливее и ощутил мощь сообщества, которое выстроил».

Вот вам еще одно напоминание, что даже лучшие архитек-

торы сообществ могут утратить чувство принадлежности и сами 

нуждаться в помощи. Мой друг определенно не одинок в этом!

Вы будете возвращаться к четырем этапам построения сооб-

ществ всю свою жизнь, переезжая с места на место, меняя работу 

и меняясь как человек. Те же четыре этапа мы проходим, когда от-

крываем бизнес или беремся за новый проект. 

Главное, о чем нужно помнить: уделяйте реаль-

ное время культивации внутреннего и внешнего 

ядра вашего сообщества. Прилагайте усилия, 

чтобы встречаться регулярно, даже если у вас 

много дел. Каждый год проводите переоценку 

внутреннего и внешнего ядра и спрашивайте себя, продолжают 

ли они подпитывать вас. Запишите имена всех друзей и честно 

спросите себя, часто и полноценно ли вы общаетесь в обычной 

жизни. Я делаю так каждый год в свой день рождения. Эта прак-

тика открывает мне глаза и приносит озарения. В те годы, когда 

я не уделяла такого внимания своим отношениям с людьми, я ощу-

щала себя менее счастливой (и здоровой!), но стоило мне подойти 

к этому вопросу осознанно, как мое эмоциональное состояние 

и физическое здоровье сразу улучшились. Это не совпадение.



Совет
Когда вы общаетесь 
с человеком из внутреннего 
или внешнего ядра вашего 
сообщества, прежде чем 
попрощаться, запланируйте 
следующую встречу, чтобы 
вам было к чему стремиться. 
Выберите дату прямо 
на месте! Если потом придется 
перенести встречу, ничего 
страшного — но пусть она будет 
записана 
в календаре.
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С чего начать: мероприятие 
для построения сообщества
Если вы хотите сами проявить инициативу и организовать ме-

роприятие, которое станет первым шагом к созданию внешнего 

и внутреннего ядра вашего сообщества, вот несколько советов, как 

это сделать.

Для начала расскажу историю.

Когда мой друг Тобиас переехал в Сан-Франциско, у него 

там был всего один знакомый. Тобиас чувствовал себя одиноким 

и хотел подружиться с новыми людьми в городе, найти едино-

мышленников, которые разделяли бы его интересы.

Он не стал сидеть на месте или слоняться по барам, а ор-

ганизовал свое мероприятие: «Добрые напитки». Он подумал, 

каких друзей ему хотелось бы завести, и стал искать людей, 

разделявших его интерес к благотворительности и социально 

значимой работе. Он создал простую страничку мероприятия 

в Facebook, назначил дату первой встречи и коротко описал, 

в чем смысл собрания. В течение следу-

ющих недель он приглашал на меро-

приятие всех, кто заинтересовался, 

всех людей, которые с ним 
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«совпадали». Он разместил объявления в соцсетях, попросил 

друзей, живущих в разных городах, дать ему контакты своих 

друзей из Сан-Франциско, а потом пригласил этих друзей друзей 

со словами: «Приходите, будет весело! У нас бесплатные напит-

ки!» Он потратил 40 долларов на напитки и получил разрешение 

провести встречу в своем офисе.

Накануне мероприятия он боялся, что никто не придет, 

но потом понял: а что ему терять? В худшем случае он немного 

задержится в офисе и у него останется запас напитков на несколь-

ко недель.

К его радости, на первую встречу пришло пять человек — 

для него это был огромный успех! Они отлично поладили, обсуж-

дая за напитками последние новости. Если в разговоре возникала 

пауза, Тобиас задавал заранее заготовленные вопросы. И все 

получилось! В течение года он проводил эти вечера раз в две 

недели, и за год их посетило более 200 человек. Семеро из них 

стали его добрыми друзьями на всю жизнь. А нужно-то было всего 

лишь намерение и смелость, чтобы сделать первый шаг!



Как организовать 
свое мероприятие



1. СФОРМУЛИРУЙТЕ НАМЕРЕНИЕ — что вас интересует? Что пробуждает 
ваше любопытство? Это самый важный вопрос, который нужно себе 
задать.

2. ПРИДУМАЙТЕ ИНТЕРЕСНОЕ НАЗВАНИЕ, назначьте дату, найдите место 
и создайте страничку мероприятия в Facebook — или расскажите о нем 
как-то иначе.

3. НАЧНИТЕ РАССЫЛАТЬ ПИСЬМА всем своим знакомым. Спросите, зна-
ют ли они людей, которым было бы интересно прийти на ваше меропри-
ятие. Разместите объявление в соцсетях или на meetup.com. Подумайте 
о том, как хотите презентовать эту встречу. Вы сами, прочитав свое 
объявление, захотели бы прийти?

4. ПОТРАТЬТЕ НА НАПИТКИ И ЕДУ столько, сколько можете себе позво-
лить. Если ваше мероприятие связано с физической активностью, орга-
низуйте все так, чтобы людям было легко участвовать. Если потребуется, 
назначьте альтернативную дату на случай плохой погоды и сообщите 
ее всем приглашенным.

5. ПРИГОТОВЬТЕ ДВА-ТРИ ВОПРОСА на случай, если в разговоре возник-
нет пауза. Если у вас больше десяти гостей, вовлечь всех в одну беседу 
может быть непросто, а такие вопросы — хороший способ сделать так, 
чтобы люди начали разговаривать между собой.

6. ПРОВОДИТЕ СВОЕ МЕРОПРИЯТИЕ ОДИН ИЛИ ДВА РАЗА В МЕСЯЦ, 
и пусть оно станет регулярным. Сообщество строится на постоянном 
общении!
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Метод пяти шагов
Как построить сообщество мечты 

с нуля

В
ыстроив личное сообщество, можно поделиться своими 

открытиями со всем миром! Какой бы ни была ваша конеч-

ная цель — организовывать крупные мероприятия с участи-

ем множества людей или создать сообщество для бизнеса и своей 

компании, — вам помогут методы, которые я описываю в этой главе.



Мой метод пяти 
шагов
1. КЛЮЧЕВЫЕ ЦЕННОСТИ + СДЕРЖИВАЮЩИЕ 

ФАКТОРЫ + КЛЮЧЕВОЕ СООБЩЕСТВО
Подготовьте философскую базу для своего сообщества.

2. РИТУАЛЫ
Ритуалы и участие в них необходимы для создания чувства 

принадлежности и преданности сообществу.

3. ЭСТЕТИКА
Эстетика может создать сообщество или разрушить его.

4. ПЯТЬ ВАЖНЫХ ВОПРОСОВ
Пять важных вопросов, на которые нужно ответить перед 

созданием сообщества.

5. ЯЗЫК
Это лицо вашего сообщества. Научитесь понимать разницу 

между словами и языком.
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За свою жизнь я построила сообщества в 25 городах и более 

10 университетских кампусах по всему миру. Обобщив полученный 

опыт, я сформулировала свой метод пяти шагов. Разрабатывая его, 

я использовала и то, что узнала от других ведущих архитекторов 

сообществ в личных беседах и на семинарах. Метод пяти шагов 

стал основным руководством для архитекторов наших центров 

Daybreaker по всему миру.

Сообщества не строятся в одночасье. Не торопитесь. Изу-

чайте, формулируйте свое намерение, будьте терпеливы. Создание 

сообществ — это марафон, а не забег на короткую дистанцию.

Определите свои ключевые ценности, 
сдерживающие факторы и ключевое 
сообщество
Эти три кита помогут создать прочный фундамент 

для вашего сообщества.

Прежде чем задуматься о ключевых 
ценностях своего сообщества, 
определите личные ценности.

О
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Вернитесь к главе 3 и еще раз просмотрите свой список ценностей. 

Сократите его до трех-пяти пунктов. Ключевая ценность — это то, 

что не требует обсуждения, широкое понятие, которое учитывает 

ваши интересы и способности. И хотя в течение жизни ключевые 

ценности могут меняться, не торопясь подумайте о том, что для вас 

ценнее всего сейчас. Это могут быть самые простые понятия: здоро-

вье, веселье, музыка, танцы, медитация, йога, путешествия, любовь, 

узнавание нового, бег, семья. Если вы пока не знаете, что для вас 

важно, вы еще не готовы к созданию своего сообщества. Вам нужно 

провести больше времени с самим собой, прежде чем выйти в мир.

Я сократила свои ценности до трех ключевых, которые оста-

ются неизменными для меня уже долгое время: это здоровый образ 

жизни, общение и веселье. Я знала, что с удовольствием поддержу 

любое начинание, если оно соответствует этим трем пунктам. Опре-

делив свои ключевые личные ценности, я смогла задуматься о том, 

какое сообщество мне действительно хотелось бы создать.
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Простые шаги, которые помогут определить ключевые 
личные ценности

1. Не торопясь перечислите десять ценностей, которые находят 

отклик в вашей душе. Просмотрите свой список ЦИС из главы 3. 

Если ничего не приходит в голову, попробуйте вспом-

нить, когда вы были счастливы, когда вам 

удавалось поймать состояние потока; по-

думайте о ситуациях и событиях, которые 

благотворно повлияли на вас и надолго 

запомнились. Что отличало эти моменты?

2. Сократите список с десяти до трех-пяти 

самых важных ключевых ценностей. В чем вы абсолютно уверены, 

чем не согласны поступиться? Например, для меня это физическое 

здоровье, питание, сон — когда я уделяю им внимание, я отлично себя 

чувствую, а в противном случае становлюсь сама не своя. Следова-

тельно, здоровый образ жизни для меня — ключевая личная ценность. 

Моя подруга Матисс любит изучать работу человеческого мозга, чита-

ет об этом книги, пишет посты в соцсетях и учится различным техни-

кам расслабления ума посредством медитации. Ее ключевые личные 

ценности — осознанность, обучение, творческое самовыражение.

3. Задумайтесь о том, обладаете ли вы своими ключевыми ценностя-

ми, являетесь ли их носителем. Вы лишь стремитесь к ним или они 

уже стали частью вашего существа? Подумайте о том, что для вас 

естественно, что не воспринимается как работа, о чем вы любите раз-

говаривать. Какими качествами вы хотели бы обладать, но пока еще 

не обладаете? Это поможет определить ключевые личные ценности.
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Определив ключевые ценности для себя, сделай-
те то же самое для своего сообщества мечты.

Составьте список из пяти-десяти ценностей, которым должно 

соответствовать ваше сообщество. Как они согласуются с его целью 

или миссией? Какие ценности должны быть абсолютными, чем 

вы не готовы поступиться?

Когда мы с Мэттом организовали Daybreaker, мы знали, что 

это должна быть не просто танцевальная вечеринка. Мы хотели 

перевернуть представления о танцевальных вечеринках как о ме-

роприятиях, которые проходят в ночных клубах. Наши ценности 

должны были отражать нашу цель. Встречи Daybreaker проходили 

утром, без алкоголя и по будням ДО работы! Мы объединили фит-

нес и фестивальную культуру и создали нечто совершенно новое 

одновременно в двух быстро развивающихся сферах. Мы обсуждали 

концепцию несколько дней и наконец определили пять ключевых 

ценностей. Каждый раз, когда нам нужно было что-то выбрать — 

от партнеров, исполнителей и диджеев до продуктов и напитков для 

наших мероприятий, — мы рассматривали варианты сквозь призму 

пяти ключевых ценностей.

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ: осознанная активность, 

здоровая пища и никакого алкоголя! Здоровье изнутри 

и снаружи.

ДУХ ТОВАРИЩЕСТВА: открывать сердца и объединять 

людей. Находить друзей на танцполе и повсюду. Сделать 

свой город похожим на большую деревню!
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САМОВЫРАЖЕНИЕ: быть собой и ни в чем не сдерживать 

себя! Танцевать с упоением, дурачиться!

ОСОЗНАННОСТЬ: быть здесь и сейчас. Убрать телефоны. 

Присутствовать в настоящем моменте. Благодарить мир 

за его дары.

ОЗОРСТВО: никогда не терять чувство юмора, жить игра-

ючи, выходить из зоны комфорта. Меньше серьезности!

Эти пять ключевых ценностей стали путеводной звездой 

нашего сообщества по всему миру. Творить в определенных рамках 

гораздо веселее: как ни парадоксально, это дарит свободу. Ты зна-

ешь, когда говорить «да», а когда «нет»!

ОПРЕДЕЛИТЕ СДЕРЖИВАЮЩИЕ ФАКТОРЫ, КОТО-

РЫЕ СФОРМИРУЮТ ВАШЕ СООБЩЕСТВО. Сдер-

живающие факторы — это фильтры и своего рода 

«заборчик» для вашего сообщества, который помо-

жет людям определиться, хотят ли они присоеди-

ниться к вам. Сдерживающие факторы отличаются 

от ключевых ценностей. Ключевые ценности — это 

качества, к которым стремится ваше сообщество.

Например, у компании Louis Vuitton два сдерживающих фак-

тора — цена и история. Ее сумки дорогие, а дизайн традиционный, 

который может не нравиться тем, кто предпочитает что-то более 

современное. Но при этом ключевые ценности Louis Vuitton — 

инновации и творческий подход — принципиально отличаются 

от сдерживающих факторов.
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В КОМПАНИИ DAYBREAKER У НАС ТРИ ОСНОВНЫХ 

СДЕРЖИВАЮЩИХ ФАКТОРА:

1. УТРО. Кто-то любит утро и легко просыпается, 

но есть и «совы». Кто-то очень рано идет на работу 

или отводит детей в сад/школу и поэтому тоже не может участво-

вать в нашем проекте. Для того чтобы ставить будильник на 5 утра 

каждое утро, наряжаться и идти танцевать ДО работы, нужно быть 

совершенно особенным человеком. Такая жизнь не для всех!

2. НИКАКОГО АЛКОГОЛЯ. На наших вечеринках нет 

алкоголя, поэтому те, кто не умеет веселиться и танце-

вать без бокала в руке, вряд ли проникнутся нашей идеей.

3. ТАНЦЫ И ФИТНЕС. Занятия и танцы под живую элек-

тронную музыку требуют определенной свободы ума, умения 

отпустить себя — вы должны понимать, «ваше» это или нет.

Ваша очередь! Определите ваши личные ключевые ценности и ключе-

вые ценности вашего сообщества. Подумайте о сдерживающих факто-

рах, которые станут для него «шлагбаумом». Помните: этот шлагбаум 

нужен не для того, чтобы не допускать людей в сообщество, а для того, 

чтобы помочь им понять, что их ждет!
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ТЕПЕРЬ ПОРА ПОНЯТЬ, КТО СТАНЕТ ЯДРОМ ВАШЕГО СООБЩЕСТВА.

Это особенные люди, благодаря которым у вашего сообщества появят-

ся крылья. Когда мы запустили Daybreaker, то пригласили нескольких 

друзей на первые мероприятия. Изначально это были вечеринки 

для своих, которые мы особенно не рекламировали. Наша идея 

заключалась в том, чтобы с самого начала создать позитивную 

и энергичную атмосферу встреч. В течение нескольких дней 

мы сидели и обсуждали список наших друзей, думали, кто 

в нашем будущем проекте войдет в то ядро, которое я на-

зываю ключевым сообществом. Мы составляли и редак-

тировали список, очень тщательно обдумывая, каких 

людей пригласить в проект, поладят ли они и будут 

ли вдохновлять друг друга. Мы не ставили перед 

собой задачу собрать как можно больше людей. 

Мы не собирались приглашать никаких «мод-

ных персонажей». Нам важно было добиться 

правильной энергии в зале. Мы хотели создать 

пространство, где людям было бы хорошо. 

В этом суть архитектуры сообществ — 

это продуманное управление энергией.р у ное управление энергие
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БОЛЬШОЙ СЕКРЕТ
Когда вы создаете 

правильный баланс

в пространстве, начинается 
волшебство. В этих условиях 

сообщество формируется 
и расцветает само собой.

Ключ к созданию процветающего сообщества — в умении наладить 

и поддержать правильный энергетический баланс. Дело в том, что 

положительную энергию нельзя создать никакими искусственными 

методами. Чтобы привлечь позитивных людей, вы должны излучать 

позитив. Вот почему так важно сначала изучить свой внутренний 

мир и понять баланс сил на ваших энергетических осях. Только по-

сле этого можно начинать курировать энергию своего сообщества.

Позитивные люди хотят быть рядом с такими 
же позитивными людьми.
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Что стоит искать в каждом 
потенциальном участнике 
вашего ключевого сообщества

ЭНЕРГИЯ. Какая энергия у этого человека? Позитивная? Располага-

ющая? Мотивирующая? Добрая? Это человек, который всегда ЗА?

УВЛЕЧЕННОСТЬ. Этот человек действительно увлечен вашим 

сообществом и ключевыми ценностями, которые оно воплощает? До-

верьтесь своей интуиции. Есть люди, увлеченные сообществом, но су-

ществующие на левой стороне энергетического спектра. Такие люди 

не подходят для ключевого сообщества.

ЛИЧНЫЕ КАЧЕСТВА. В сообществе должны быть представлены 

разные типы личностей. Энергичные лидеры, полные энтузиазма после-

дователи, «заботливые мамочки» (это могут быть и мужчины), смешные 

люди, активные, спокойные, мечтатели, деятели. Подумайте, что полу-

чится, когда все приглашенные вами типы соберутся вместе?

ПОРТАЛЫ. Люди-порталы любят делиться и делают это без неуве-

ренности и страха, они обожают поддерживать новые сообщества. Пом-

ните: человек-портал и лидер мнений из соцсетей — это не одно и то же. 

В соцсетях вашим подписчиком может стать кто угодно, и коммуникация 

там больше похожа на монолог. Люди-порталы открывают вам доступ 

в реальные сообщества единомышленников, частью которых вы можете 

стать в настоящем мире. Если они вступят в ваше ключевое сообщество, 

есть вероятность, что в перспективе они приведут к вам толпы.

Составляя список потенциальных участников вашего ключевого сообще-

ства, оцените их по этим четырем критериям.
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Ритуал
ЧТОБЫ У УЧАСТНИКОВ СООБЩЕСТВА ВОЗНИКЛО ЧУВСТВО 

ПРЕДАННОСТИ И ПРИНАДЛЕЖНОСТИ К НЕМУ, ЗАВЕДИТЕ РИТУ-

АЛЫ И ТРАДИЦИИ. Люди ощущают связь друг с другом, участвуя 

в общем деле. Осознанный контакт между людьми налаживается 

при помощи ритуалов. Ритуалы — это когда вы всей семьей болеете 

за одну футбольную команду, поете хором «с днем рожденья тебя», 

выводите мантру «ом» на занятиях йогой. Любой 

обряд из любой религии — молитвы, песнопе-

ния, — совместные завтраки, обеды и ужины всей 

семьей — все это ритуалы. 

Участвуя в традициях и ритуалах 
сообщества, большого ли, 
маленького ли, вы неизбежно 
ощущаете более глубокую связь с ним.

Когда я была маленькой, мои родители создали множество тра-

диций и ритуалов для нашей семьи. Традиции составляли неотъем-

лемую часть их культуры, поэтому для них было важно создать соб-

ственные. Например, в любую погоду, дома или в отпуске, невзирая 

на все наши дела и договоренности, каждое воскресенье мы обедали 

или ужинали всей семьей. Мои родители свято придерживались 



Какие ритуалы и традиции вы можете внедрить в свою жизнь, работу, 

сообщество? Какими вы их видите — осмысленными, забавными, вдох-

новляющими, способствующими более эффективной работе? Постарай-

тесь придумать простые ритуалы, которые будет легко соблюдать изо 

дня в день.

А как будут участвовать в ритуалах члены вашего сообщества? Как 

их участие укрепит связь с сообществом?
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этого ритуала, пока мы не уехали в колледж. И хотя временами 

мы отчаянно сопротивлялись, теперь я понимаю силу того, что они 

хотели нам привить.

К выбору ритуалов нужно подходить обдуманно. Задумайтесь 

о том, какие традиции или ритуалы вы хотите создать или перенять 

и почему они важны для вас, ваших друзей и сообщества. Чтобы 

соблюдать эти ритуалы изо дня в день ме-

сяцами и годами, от вас потребуются 

усилие и активное участие.



Приветственные 
и прощальные 
ритуалы 
сплачивают 
сообщество.
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НИЧТО ТАК НЕ СПОСОБСТВУЕТ ЧУВСТВУ ОБЩНОСТИ 

И ПРИНАДЛЕЖНОСТИ, КАК ПРИВЕТСТВЕННЫЕ И ПРО-

ЩАЛЬНЫЕ РИТУАЛЫ. Задумайтесь: запоминаете 

ли вы все приветствия и прощания? Мы помним 

их «тактильные» проявления — рукопожатия, 

объятия. О том, как мы начинаем и заканчиваем 

общение в деловой среде, вообще никто не за-

думывается. Секретари, охранники клубов и официантки 

приветствуют всех формально и одинаково, а прощаются 

и вовсе через раз. Представьте: если бы кассиры в супер-

маркете говорили вам комплимент, пробивая ваши продукты? Или 

билетер в кино рассказывал бы анекдоты, пока вы стоите в очереди? 

А перед уходом вам предложили бы загадать желание, записать его 

на бумажке и бросить в «колодец желаний»?

На всех мероприятиях из серии Daybreaker мы используем 

особые приветственные и прощальные ритуалы. Вместо злобных 

охранников, которые окидывают вас оценивающим взглядом, участ-

ников наших мероприятий встречает «обнимательный комитет». 

Каждого входящего ждут крепкие объятия и пожелания доброго утра. 

Это создает немедленное ощущение, что вокруг друзья, и способст-

вует выработке окситоцина, которая 

активируется от прикосновений. Идея 

проста, но ранним утром нет лучшего 

способа взбодриться и стряхнуть пеле-

ну сонливости, чем теплые дружеские 

объятия. Я обнималась примерно 

с десятью тысячами людей из наше-

го сообщества, и если бы вы знали, 

сколько людей поблагодарили меня 
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за это, признавались, что нервничали, не хотели идти на вечеринку 

одни или переживали трудные времена и нуждались в том, чтобы кто-

то их обнял! Такие признания раз за разом напоминают мне, почему 

этот ритуал так важен. Да и вообще нам всем надо бы обниматься почаще!

Каждая наша вечеринка заканчивается обязательным риту-

алом: мы вместе даем себе обещания. Каждый получает карточку 

с текстом, и мы зачитываем его вслух. Только представьте: шестьсот 

человек хором читают прекрасное стихотворение или цитату после 

двухчасовой танцевальной вечеринки, на которой они хорошенько 

пропотели и выпустили всю агрессию, весь негатив. За пятнадцать 

минут до конца мы выключаем музыку и вместе проделываем этот 

невероятно эмоциональный ритуал. Потом мы расходимся в разные 

стороны, идем на работу, но у нас есть что-то, что нас связывает.

А еще очень здорово, если у участников вашего сообщества 

останется на память какая-нибудь вещица. В нашей жизни слишком 

много цифрового, и поэтому физический объект, который можно 

ощутить пятью чувствами, особенно сильно вдохновляет. Событие 

становится более личным и запоминающимся.

Подумайте, какие приветственные и прощальные ритуалы вы можете 

внедрить на встречах своего сообщества. Если хотите, поделитесь 

своими идеями в Instagram, написав об этом с тегом #belongbook.
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Утренний ритуал в Японии
С 1928 года и по сей день на Японском национальном радио выхо-

дит передача «Утренняя гимнастика» — радзио тайсо. Утром, в одно 

и то же время, люди настраиваются на одну волну и слышат простую 

фортепианную музыку и мужской голос, объясняющий, как выпол-

нять упражнения. Зарядка длится 10 минут, и где бы японцы ни на-

ходились в это время — в школе, на автомобильном заводе у конвей-

ера, в банке перед открытием фондовой биржи, — они бросают все 

и начинают делать зарядку. Я искренне верю, что Япония достигла 

таких высот в развитии во многом благодаря этому простому утрен-

нему ритуалу, объединившему всю страну! И своим долголетием 

японцы наверняка обязаны ему же.

В детстве мы с сестрами по субботам ходили в японскую шко-

лу. Перед началом уроков вся наша школа (несколько сотен детей 

японцев, переехавших в Канаду) делала утреннюю зарядку, чтобы 

проснуться и настроиться на учебу. Прошло много лет, я подзабыла 

японский, но отлично помню это ощущение себя частью целого, 

когда мы с одноклассниками двигались в унисон перед началом 

учебного дня. Несколько лет назад я решила завести такую же тра-

дицию в штаб-квартире Daybreaker. Теперь почти каждый 

день в нашем офисе в Бруклине мы занимаемся япон-

ской гимнастикой! На данный момент наша коман-

да знает все движения наизусть. Оказалось, 

это потрясающий способ разогнать кровь 

в середине рабочего дня и создать атмосферу 

товарищества в офисе!
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Эстетика
Мы часто недооцениваем важность эстетики, а ведь именно эсте-

тика сообщества привлекает в него правильных людей. 

В архитектуре сообществ эстетика очень важна. Цвета, 

шрифты, дизайн логотипа, материалы, облик, общее 

впечатление — все это имеет большое значение. 

Задумайтесь: почему у врачей белые халаты? 

Зачем болельщики носят футболки в цветах команды? 

А бизнесмены — дорогие костюмы? Все люди носят уни-

форму и придают значение своему внешнему облику. Мы верим 

в эстетику, соответствующую нашей роли. 

Сообщество ничем не отличается! Общая 

эстетика становится привычной, 

внушает чувство, что вы на своем 

месте, сплачивает сообщество. 

А еще помогает понять, подходит 

ли это сообщество лично вам. Название тоже имеет зна-

чение. Оно должно быть запоминающимся, уникальным 

и располагающим. 

Удачное название не придумы-

вается сразу, это делается ме-

тодом проб и ошибок. Произ-

несите придуманное название 

вслух несколько раз. Пусть 



Определите эстетику своего сообщества — от названия до логотипа 

и места, где этот логотип можно будет увидеть (сайт, печатная продукция, 

футболки). Что вы хотите воплотить в своей эстетике? Веселье, эмпатию, 

доверие? Определите атмосферу, эмоцию и задумайтесь о внешнем 

воплощении: цвета, шрифты, применение, пространство. Если вам нужна 

помощь с названием, наверняка у вас есть знакомые, у которых хоро-

шо получается играть словами, — спросите у них. С внешним обликом 

сообщества поможет человек, который хорошо одевается или смыслит 

в дизайне интерьеров. Чувство стиля обычно охватывает все сферы жиз-

ни, поэтому таких людей видно сразу.
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другие люди тоже его произнесут. Название должно быть приятным 

для слуха. Я не раз видела, как люди запускали проекты, не продумав 

их эстетику, — и терпели неудачу.

Если вы хотите создать жизнеспособное сообщество, обратите вни-

мание на дизайн. В Daybreaker мы целые недели тратим на подбор 

цветовых схем, шрифтов, логотипов и оформления. Мы должны 

позаботиться не только о двухмерных объектах (логотипе, сайте 

и так далее), но и о трехмерных — то есть внешнем виде, в котором 

мы собираемся. Продумывая эстетику, нужно задать себе вопрос: 

как люди будут чувствовать себя, когда увидят это (окажутся в этом 

пространстве)? Здесь снова все сводится к энергии. Какую энергию 

транслирует эстетика вашего сообщества?
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Пять важных вопросов
Любую консультацию по построению сообществ я всегда начинаю 

с этих пяти вопросов:

1. Зачем вам это нужно?

2. Почему именно вы должны возглавлять это сообщество?

3. Зачем ваше сообщество людям?

4. С какими другими сообществами вы можете найти точки сопри-

косновения?

5. Почему это сообщество окажется жизнеспособным?

1. Зачем вам это нужно?

Почему это сообщество важно для вас? Вы сможете долго сохранять 

к нему интерес? У всех успешных архитекторов сообществ, которых 

я встречала, есть своя история и причины, почему их сообщество 

важно для них. Например, мой друг Джесси серьезно увлекся ме-

дитацией после того, как ощутил на себе ее благотворный эффект 

(медитация помогла ему преодолеть тревожность). Он организовал 

группу для друзей, чтобы собираться раз в месяц и медитировать 

вместе. Его увлеченность и страсть передались всем, кто в этом 

участвовал, и друзья стали приглашать своих друзей, а те — своих. 

За пару месяцев сообщество Джесси разрослось до нескольких ты-

сяч нью-йоркцев, и он основал Medi Club — клуб медитации, кото-

рый продолжает успешно работать по сей день. Когда вы искренне 

увлечены чем-то, люди чувствуют это и хотят к вам присоединиться.
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2. Почему именно вы должны возглавлять это 
сообщество? Вы подходите на роль проводника?
Ответ на этот вопрос вы наверняка интуитивно знаете, но все равно 

задайте его себе еще раз.

Вы готовы взять на себя труд по организации сообщества? 

Хватит ли вам выносливости, не растеряете ли вы пыл? Если 

вы ощущаете неуверенность или страх (красное эго), признайте 

это. Хороший знак, если вы прислушиваетесь к своему зеленому эго, 

которое настроено щедро делиться и никогда не ощущает ни в чем 

недостатка.

Запишите три-пять причин, почему вы считаете себя подхо-

дящим кандидатом на роль лидера сообщества. Не скромничайте. 

Расхвалите свои достоинства!

Теперь подумайте, насколько искренне вы отвечали. Что дви-

жет вами на самом деле? Если ваша единственная цель — заработок, 

у вас никогда ничего не получится. Если ваша мотивация — зависть 

(вы подпали под влияние дрянных девчонок, сравниваете себя 

с окружающими и хотите создать сообщество, чтобы стать «лучше 

соседа»), у вас тоже ничего не выйдет. Чтобы получилось что-то 

стоящее, мотивация должна быть чистой и идти от сердца.



Пища для 
размышлений
Наше главное ограничение — 
страх, и он ненастоящий. 
Страх рождается у нас в голове. 
Страх и эмпатия часто идут бок 
о бок. Чем больше мы думаем 
об окружающих, тем сильнее 
страх сдерживает нас, потому 
что мы не хотим никого 
разочаровывать. Как сохранить 
способность к эмпатии, 
но избавиться от страха?

Подумайте об этом. 
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3. Зачем ваше сообщество людям? (Какова его цель?)

Между этим и первым вопросом большая разница. Зачем это 

сообщество вам, вы уже разобрались, а вот зачем оно остальным? 

Спросите себя: какова цель сообщества, что оно даст вашему району, 

городу, миру? Какова его миссия?

Есть такая замечательная организация — Всемирный молодеж-

ный саммит NEXUS. Цель этого сообщества была четко определена 

с самого начала. Дело в том, что в течение следующих двадцати лет 

детям самых богатых людей в мире предстоит унаследовать несколь-

ко миллиардов долларов. Многие из них выразили желание помочь 

проектам, работающим на благо нашей планеты и всего человече-

ства, а не только 1% обеспеченных людей. NEXUS помогает свести 

таких молодых наследников с социальными предпринимателями, 

создающими компании и организации, миссия которых — изменить 

мир. В сообществе NEXUS уже несколько тысяч членов по всему 

миру; ежегодный саммит проходит в Нью-Йорке под эгидой ООН. 

Если у сообщества есть конкретная цель и ясно сформулированное 

намерение, а руководят им увлеченные архитекторы, у него появля-

ется много сторонников.
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4. С какими сообществами вы можете найти 
точки соприкосновения?

Поскольку вдохновение всегда берется извне, 

полезно налаживать связь с другими груп-

пами, с которыми у вас есть что-то общее 

(скорее всего, их сотни). Например, 

если вы хотите основать группу, участники 

которой будут собираться на чаепития и читать 

Шекспира, вам следует обратить внимание на: 1) сообще-

ства любителей чаепитий, 2) сообщества любителей Шекспира. 

На одном только meetup.com в настоящее время 442 группы, устраи-

вающие чаепития. Исследуйте, участвуйте, общайтесь.

5. Почему это сообщество окажется жизнеспособным?

У вас есть долгосрочный план развития вашего сообщества? 

Как оно будет расти? Лучшие архитекторы сообществ думают 

не только о настоящем, но и о будущем. Чтобы продолжать рабо-

ту, мы в Daybreaker выстроили мощную организацию с обширной 

программой подготовки професси-

оналов. Вам может казаться, что 

сообщество — это что-то неося-

заемое и неуловимое, что в нем 

слишком много переменных. Так 

и есть, поэтому для роста и поддер-

жания сообщества нужна система. Каждое 

сообщество уникально и отличается от дру-

гих, следовательно, система должна быть 

тщательно продумана с учетом его индивиду-

альных особенностей.



М Е ТОД  П Я Т И  Ш А ГО В  1 6 5

Язык

Язык — наше самое 
мощное средство общения, 
но мы не всегда можем 
найти нужные слова.

РАНЬШЕ Я ДУМАЛА, ЧТО «СЛОВА» И «ЯЗЫК» — ЭТО ОДНО 

И ТО ЖЕ, ПОКА МЕНЯ НЕ ОСЕНИЛО: слово — это набор букв, 

передающий смысл. Слова помогают нам понимать друг друга. 

Язык передает энергию и помогает чувствовать друг друга. Энер-

гия — в случае с устной речью она выражается в интонации — 

часто теряется в общении по электронной почте. В поспешном 

и бездумном общении в мессенджерах мы заменяем интонацию 

смайликами. Мы легко обижаемся и заводимся из-за споров 

в интернете, потому что в попытках упростить и ускорить обще-

ние перестали улавливать оттенки смысла и тона. Меня обижа-

ли, и я ненароком обижала друзей и коллег из-за попыток вести 

17 диалогов одновременно. Я перечитывала сообщения, отправ-

ленные обиженным и расстроенным друзьям, и не узнавала себя. 

Я все время учусь эффективности и очень радуюсь, если мне 

удается одновременно принять душ и почистить зубы, но много-

задачность и общение несовместимы. Перед тем как отправить 
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сообщение, я всегда прислушиваюсь к себе: как я себя чувствую? 

Какую энергию передаю собеседнику? 

Человек — сложное создание, и, когда он пытается упростить 

язык, коммуникация выходит неполноценной. Недавно я перечиты-

вала письма, которые писала друзьям и возлюбленным в 20 лет, еще 

до появления смартфонов и соцсетей. Меня поразила разница в язы-

ке и глубина чувств — в сравнении с моими сегодняшними ответами, 

состоящими из одного смайлика. Поскольку никто не собирается 

выбрасывать смартфон — очень полезный и удобный гаджет, — воз-

никает вопрос:

Как продолжать развивать потенциал человече-
ского языка, не лишая себя всех потрясающих 
возможностей, предоставляемых нам техноло-
гиями?
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Наш диджей Эллиотт — голос Daybreaker. Мы с ним подолгу 

обсуждаем стиль общения на наших танцевальных встречах. Пе-

ред каждым мероприятием мы продумываем, как делиться нашей 

философией искренне и осмысленно и вместе с тем зажигательно, 

как вдохновлять людей веселиться, забыть обо всем и уйти в отрыв 

(в хорошем смысле слова). Мы не можем вещать, как проповедники 

с кафедры. Мы также не можем ожидать, что все явятся на танцпол 

с одинаковым и правильным настроем: мы должны мотивировать 

тех, кто сомневается, при этом радуясь тем, кто готов танцевать 

всегда. Чтобы решить эту проблему, мы проанализировали наше 

ключевое сообщество, ключевые ценности и создали особый язык 

и стиль общения, в котором объединились клубная культура и куль-

тура личностного развития. Наш язык вдохновляющий, веселый 

и мотивирующий, но вместе с тем необычный, загадочный, озорной 

и творческий.

Не всегда дело в точности и эффективности. 
Важно уметь подобрать такие слова и такой стиль 
общения, чтобы они верно передавали эмоции. 
И здесь все начинается с намерения.

Разрабатывая стиль общения для сообщества, я придержива-

юсь такого правила: найдите среднее арифметическое между тем, 

что вы хотите сказать (как человек, художник или сообщество), 

и тем, к чему стремится ваше сообщество, чего ему не хватает 

в жизни. Когда вы найдете свое ключевое сообщество и определите 
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сдерживающие факторы, вы поймете, с кем имеете дело. Если вы бу-

дете думать только о себе, не заботясь об аудитории, вам станет 

сложно развивать сообщество. А если вы будете стараться угодить 

людям, то не сможете донести до них свою страсть и видение. Ваш 

посыл будет слишком безличным, «ванильным», безопасным — 

и скучным.

МОЕ ЗАДАНИЕ ВАМ:
Разработайте стиль общения прямо сегодня 
и подумайте, почему он подходит для ваших 
целей и людей, которых вы хотите собрать. 
Помните, что слова важны, но язык гораздо 
важнее.



Метод пяти шагов — 
повторяем
1. ОПРЕДЕЛИТЕ СВОИ КЛЮЧЕВЫЕ ЦЕННОСТИ + 

СДЕРЖИВАЮЩИЕ ФАКТОРЫ + КЛЮЧЕВОЕ 
СООБЩЕСТВО
Подготовьте философскую базу своего сообщества.

2. СОЗДАЙТЕ РИТУАЛЫ
Какие ритуалы будут действовать в вашем сообществе? 

Как люди смогут участвовать в них?

3. ВЫРАБОТАЙТЕ ЭСТЕТИКУ
Как будет выглядеть ваш логотип? Какие шрифты 

использовать? А цветовая схема? Есть ли у вашего сообщества 

запоминающееся и звучное название?

4. ПЯТЬ ВАЖНЫХ ВОПРОСОВ
Честно ответьте на пять важных вопросов. Они помогут выявить 

потенциал и жизнеспособность вашего сообщества и вас как 

лидера.

5. КАКОЙ СТИЛЬ ОБЩЕНИЯ ВАМ НУЖЕН?
Как вы общаетесь со своим сообществом? Важно найти золотую 

середину между тем, что вы хотите сказать, и тем, что нужно 

вашей аудитории.
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Забота 
о сообществе

Десять простых способов сделать так, 
чтобы люди к вам возвращались

П
остроение нового сообщества для меня как выращива-

ние сада. Первые несколько месяцев растения требу-

ют особенно много внимания, заботы, ухода и под-

держки: они должны окрепнуть, чтобы научиться выживать 

самостоятельно. Уже потом, когда сад разрастается, мы вводим 

новые культуры, и сад адаптируется. Однако за ним по-прежне-

му нужен тщательный уход: ежедневный полив, ежемесячная 

подрезка. Сад — отличная метафора для сообщества. В архитектуре 

сообществ, как и в садоводстве, нет места безразличию. Ваши рас-

тения не выживут, если вы будете держаться в стороне! Я расскажу 

о десяти простых способах позаботиться о своем сообществе, кото-

рые хорошо мне послужили.
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1. Вникайте и слушайте

ПРИ ВСЕМ МНОГООБРАЗИИ ЦИФРОВЫХ ОТВЛЕЧЕНИЙ 
ЛЮДЯМ НЕ ХВАТАЕТ НАСТОЯЩЕГО ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО 
ОБЩЕНИЯ. Если вы проявите искренний интерес к людям, они 

захотят с вами общаться. Когда человек внимательно слушает 

вас, это чувствуется и очень приятно! Хвалите людей, не бойтесь 

говорить им приятное, если момент кажется подходящим. Не дер-

жите комплименты при себе из-за робости или боязни неловких 

моментов. Комплимент, сделанный от души, чрезвычайно приятен 

как для того, кто его делает, так и для того, кто получает. Но даже 

комплименты не так важны, как простое слушание — утраченное 

искусство внимательного общения один на один с человеком. Зада-

вать вдумчивые вопросы, делать уместные комплименты и слушать 

по-настоящему — если вы это умеете, ваши друзья останутся с вами 

на всю жизнь.
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2. Берите инициативу на себя 
и держите слово

СООБЩЕСТВО СТОИТ НА ТРЕХ КИТАХ: НАМЕРЕНИЕ, ЭНЕР-
ГИЯ, ДЕЙСТВИЕ. Смелее проявляйте инициативу! Будьте активны 

и верны своему слову. Не уклоняйтесь от обязательств. Ответ-

ственность — ключ к построению сообществ. Мы живем в мире, 

где встречи постоянно отменяются, никто не хочет брать на себя 

обязательства и все ждут, пока «кто-то еще» сделает все за них. 

Будьте храбрее и станьте этим «кем-то еще»! Всегда откликайтесь 

на предложения друзей, приходите на встречи каждый день, неделю 

или месяц. Увидев, что на вас можно положиться, ваши друзья тоже 

начнут относиться к сообществу ответственно. В Daybreaker каж-

дый из сотрудников регулярно, хотя бы раз в месяц, ходит на наши 

вечеринки утром до работы: мы танцуем, общаемся и отрываемся! 

Активное участие в жизни сообщества очень важно для нас, и эта 

ответственность помогла нам развернуть нашу сеть в 25 городах 

мира меньше чем за четыре года. Сообщество заряжает нас энер-

гией, когда мы устаем или впадаем в уныние. Вот так 

мы и приносим пользу друг другу. Именно 

поэтому будьте активным участником 

своего сообщества и полностью от-

давайтесь тому, что делаете, когда 

приходите на встречи. Ваши люди 

почувствуют вашу преданность 

и отплатят вам тем же.
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3. Ешьте вместе

ЕДА — НЕОТЪЕМЛЕМАЯ ЧАСТЬ ЖИЗНИ, НЕОБХОДИМАЯ 
ДЛЯ ПОСТРОЕНИЯ СООБЩЕСТВА. Совместное принятие пищи 

всегда было объединяющим ритуалом. На семейных ужинах, спор-

тивных матчах, свадьбах, в походах с разведением костра, на днях 

рождения, фестивалях и много где еще люди всегда собирались 

за едой. Не стоит недооценивать важность еды и гостеприимства, 

и вы сумеете позаботиться о своем сообществе и поддержать его 

жизнеспособность. Кстати, это поможет вам стать «другом на все 

пять чувств»! Подойдите к угощению творчески: вы можете органи-

зовать роскошный ужин, а можете приготовить простые закуски. 

Даже если кулинария не ваш конек, найдите способ выразить свою 

любовь, уважение и преданность с помощью угощения. Просто при-

несите что-нибудь вкусное, чтобы съесть это вместе.

Идеи
  ВОПРОС ДЛЯ ВСЕХ. Мой лучший друг Макс проводит для 

друзей ужины с заранее заготовленными вопросами. Он преду-

преждает всех гостей, что часть вечера будет посвящена вопросу, 

на который каждый из присутствующих должен будет ответить, 

поделившись своим мнением со всеми. Это помогает вовлечь в об-

суждение всех гостей, чтобы они не разговаривали только с чело-

веком, который сидит слева или справа. Это всегда объединяет 

компанию. Можно подготовить несколько вопросов и выбрать 

один в зависимости от настроения группы. А еще есть отличные 

психологические и ролевые игры — они помогут наладить обще-

ние и лучше узнать друг друга.
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  СОВМЕСТНОЕ ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПИЩИ. Еще одна хорошая 

идея — вместе приготовить ужин: накрыть на стол, порезать овощи, 

а потом убраться и вымыть посуду! Приготовление еды и уборка — на-

стоящая командная работа, в которой участвуют все и ощущают при-

частность к общему делу. Я не раз видела, как совершенно незнако-

мым людям удавалось подружиться в ходе этого нехитрого процесса. 

Мы с Илаем часто покупаем только продукты для вечеринки и не го-

товим ничего заранее, чтобы гости тоже могли поучаствовать.

  УЖИН В СМОКИНГАХ. Двое моих близких друзей и я раз в пару 

месяцев организуем «ужин в смокингах». Иногда, чтобы жизнь 

стала веселее, достаточно просто нарядиться! Мы предлагаем 

друзьям одеться как можно роскошнее и отправляемся в самое 

обычное кафе. Невероятно смешно бывает всем участникам про-

исходящего, включая официантов и барменов. Попробуйте!
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                4. Дарите подарки

ПОДАРКИ — СВИДЕТЕЛЬСТВО ВАШЕЙ ЗАБОТЫ 
И СЕРЬЕЗНОГО ОТНОШЕНИЯ, ВОТ ПОЧЕМУ ОНИ 
ТАК ПРИЯТНЫ. Представьте, что вы заходите в конференц-

зал и вместо белых столов и скучной презентации в PowerPoint

видите на каждом месте бумажный свиток, перевязанный 

ленточкой, с шутливым стихотворением о ценностях вашей 

компании. Или, допустим, вы устраиваетесь на работу, и перед 

началом первого рабочего дня трое ваших новых коллег отправля-

ют вам плей-лист, который можно послушать по дороге в офис, или 

интересную книгу, или набор полезных лакомств, чтобы в первые 

рабочие дни у вас было больше энергии. Наш друг Джесси недавно 

отправил нам с Илаем острый соус по почте. Он знал, что Илай 

любит готовить (а я люблю поесть!), и ни с того ни с сего взял 

и прислал нам потрясающий острый соус — фирменное блюдо 

из города, куда он поехал в командировку. Мы были так тронуты, 

что рассказали об этом двадцати нашим знакомым, и все они теперь 

считают Джесси отличным парнем! Еще одна наша подруга 

Молли недавно отправила мне замечательную, подписанную 

от руки открытку, пожелав удачи в написании этой книги. 

Мне было невероятно приятно ее получить. Я очень благо-

дарна друзьям, которые прислали мне электронные письма 

и сообщения с пожеланиями добра, но подарок Молли меня 

особенно тронул. А ведь все эти вещи 

почти ничего не стоят — зато какое 

чувство общности они создают!
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5. Станьте источником радости, веселья 
и приключений

ЕСЛИ РЯДОМ С ВАМИ ВЕСЕЛО, ЕСЛИ ВЫ ВСЕГДА ПРИДУ-
МЫВАЕТЕ КАКИЕ-ТО ИНТЕРЕСНЫЕ ШТУКИ, ЛЮДИ ЗАХО-
ТЯТ НАХОДИТЬСЯ РЯДОМ. Быть серьезным и взрослым на са-

мом деле не так уж здорово. В молодости большинство из нас были 

беззаботны и счастливы, а поводы для смеха находились на каждом 

шагу! Постарайтесь привнести эту атмосферу в ваше сообщество.

Идеи
  ТЫКВА. Однажды, незадолго до Хеллоуина, мой друг Дэвид при-

гласил меня на обед. Мы еще не успели сделать заказ, а он достал 

из кармана маленькую тыкву и поставил ее на стол. Я непонима-

юще взглянула на него и спросила, что это. Он посмотрел на меня 

с озорным блеском в глазах и ответил: «Как что? Гарнир к столу!» 

Я чуть не упала со стула. Это было нелепо, безумно и очень весело! 

В другой раз он принес шишки и заботливо разложил на столе. 

Теперь, когда я его вижу, мне сразу хочется смеяться.

  КОРОНЫ. София и Бен — классический пример веселой пароч-

ки. Я познакомилась с ними на ужине у своих друзей. Эти двое 

не строили из себя серьезных взрослых людей, а принесли с собой 

все необходимое для создания бумажных корон. У Бена и Софии 

успешный бизнес, но, вместо того чтобы говорить о фондовой 

бирже и пенсионных вкладах, мы делали бумажные короны, потом 

примеряли их и покатывались со смеху. Такие друзья нужны всем!
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  ЗОЛОТЫЕ ЗВЕЗДОЧКИ. Последняя и самая простая 

идея из всех — золотые звездочки. Они прекрасно ра-

ботают не только в начальной школе. Когда мы с Илаем 

навещали его отца в больнице, где тот лежал на операции, 

мы выдали золотые звездочки всем медсестрам и врачам, кото-

рые заботились о нем, со словами: «Спасибо за вашу прекрасную 

работу. Вы заслужили золотую звездочку!» Не представляете, как 

рады они были получить эти звездочки; некоторые даже при-

крепили их на бейджи. Атмосфера в больнице сразу изменилась, 

стала менее напряженной. Иногда достаточно мелочи, чтобы 

разрядить обстановку. Берите инициативу на себя и не бойтесь 

показаться несерьезными!

6. Обустройте пространство для вашего 
сообщества

МЫ ВОСПРИНИМАЕМ СВОЕ ЖИЛИЩЕ КАК ДОМ, ПОТОМУ 
ЧТО ВКЛАДЫВАЕМ В НЕГО МНОГО ЛЮБВИ, УСИЛИЙ 
И ЗАБОТЫ. Когда вы создаете пространство, где все продумано, 

куда людям хочется приходить, они будут возвращаться снова и сно-

ва. В доме моих родителей очень простая обстановка, но там очень 

красиво, особенно в Рождество, когда мама с папой развешивают 

гирлянды из лампочек, украшают дом и наряжают елку (в том числе 

всеми теми игрушками, которые мы делали в детстве). Маме удалось 

создать пространство, в котором людям хорошо, поэтому я так лю-

блю возвращаться домой.
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Правильно организованное пространство лежит в основе чувства 

причастности. Это физический «контейнер», в котором формируют-

ся и углубляются отношения. Мой друг Тони Шей — CEO компании 

Zappos. Он спроектировал свой офис таким образом, чтобы люди 

чаще сталкивались в коридорах. В Google есть общая столовая, что-

бы сотрудники разговаривали за едой. Продуманное пространство 

способствует формированию более тесных и значимых связей.

Что не так с диванами? Когда мы с моей сестрой Мики жили 

вместе, мы обнаружили, что, сидя на диване, общаться неудобно — 

не получается поддерживать визуальный контакт. Чтобы посмо-

треть на собеседника, приходится выворачивать шею! Мы избави-

лись от дивана и обустроили в гостиной зону с подушками. Сдвинули 

два больших матраса, набросали сверху подушек и пледов, и, когда 

друзья приходили в гости, мы все вместе усаживались (или укла-

дывались!) на этом лежбище, разговаривали, смеялись и смотрели 

кино. Удобно было и нашим шестидесятилетним друзьям, и нашей 

трехлетней племяннице. Такое пространство помогает задейство-

вать в общении все пять чувств!
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В большинстве городских квартир у одной стены стоит диван, 

а у противоположной — телевизор. И это их главная проблема. За-

думайтесь: обычный диван из-за своей формы совершенно не рас-

полагает к общению. Он годится только для того, чтобы смотреть 

телевизор или читать в одиночестве. Сидя на диване, очень трудно 

вести разговор и поддерживать визуальный контакт. Угловые дива-

ны в форме буквы L подходят для этих целей гораздо больше, а еще 

лучше — круглый диван или зона с подушками типа той, что обустро-

или мы с Мики.

Советы по обустройству пространства
  ЭФФЕКТ ЧАШИ. Для мероприятий Daybreaker мы ищем места 

в форме чаши и многоуровневые залы, чтобы люди могли танце-

вать вместе и поддерживать визуальный контакт. Мы называем это 

«эффектом чаши»: круговая рассадка и танцы в круглом помеще-

нии способствуют более тесному общению и помогают людям 

«сродниться». Попробуйте! Плоское прямоугольное пространство 

гораздо хуже подходит для этих целей.
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  ОСВЕЩЕНИЕ. Атмосфера очень важна. Подумайте, какое настро-

ение вы хотите создать на вашем мероприятии. От света зави-

сит все. Свечи, лампы с регулируемой яркостью, естественный 

свет — все это отлично подходит для создания нужной атмосферы. 

Вам также пригодятся зеленые растения, цветы, подушки, пледы 

и ароматические палочки. Подключая все пять чувств, вы создаете 

более глубокое чувство принадлежности.

7. Говорите на глубокие темы

МОЙ ДЕВЕРЬ ЭНДРЮ — ЭКСПЕРТ В ИСКУССТВЕ ОСМЫС-
ЛЕННОЙ КОММУНИКАЦИИ. Он может вести по-настоящему 

интересные разговоры с незнакомыми людьми на танцевальной 

вечеринке на 1000 человек с грохочущей электронной музыкой 

(серьезно). У него есть удивительная способность оценить обста-

новку в компании и задать нужный вопрос в нужный момент. Вот 

что он говорит: «Нам всем следует понимать, что один-единствен-

ный разговор может изменить все — карьеру, дружбу, романтиче-

ские отношения». Вот что он советует: 

Найдите свой голос. Ваш голос — это глубокое 

понимание того, кем вы являетесь, чего хотите 

и во что верите. Если вы еще не нашли свой 

голос, то будете постоянно искать одобрения окружа-

ющих и ориентироваться на них в том, что «приемле-

мо» или «круто». Задумайтесь, что для вас важно. Это 

поможет найти свой голос.
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Задавайте правильные вопросы. Никаких там «А кем вы рабо-

таете?». Задавайте вдумчивые вопросы и внимательно слушайте 

ответы. Тогда ваши собеседники будут чувствовать, что их ценят. 

Попробуйте ни разу не заговорить о работе в течение всей беседы.

Пять вопросов вместо «А кем вы работаете?»

Что вы больше всего любите делать?

Какие проблемы вы пытаетесь решить сейчас?

Какой самый первый свой день рождения вы помните?

О чем вы чаще всего думаете?

Если бы вы могли делать все что угодно, что бы вы сделали?

Затейте осмысленный разговор с дру-

гом или коллегой, которых 

хотите узнать получ-

ше. Или «заново 

познакомьтесь» со сво-

ими старыми друзьями. 

Отведите время — обед, 

совместная поездка — и по-

практикуйте наши методы. 

Чем больше мы узнаём, что 

носят другие люди в своих 

рюкзаках, тем сильнее чувства, 

эмпатии и общности.

сво-

ями. 

обед, 

а — и по-

методы. 

наём, что 

в своих 

ьнее чувства, 

ти.



З А Б ОТА  О   С О О Б Щ Е С Т В Е  1 8 3

8. Чаще прикасайтесь к своим друзьям

ПРИКОСНОВЕНИЯ И ТАКТИЛЬНЫЕ ЗНАКИ ВНИМАНИЯ 
СПОСОБСТВУЮТ ВЫРАБОТКЕ ОКСИТОЦИНА. Но как редко 

мы касаемся друг друга в обычной жизни, в дружеском общении! 

Мы приберегаем ласки исключительно для романтических парт-

неров. Я уже писала об этом, но стоит повторить, что, по данным 

одного исследования, мексиканцы в беседе касались друг друга 

в среднем 185 раз, а американцы из Флориды — дважды. Вот почему 

я так люблю танцевать — ведь в танце друзья держатся друг за друга 

или случайно сталкиваются с другими людьми.

Когда вы в следующий раз будете говорить с другом, намеренно коснитесь 

его руки или ноги. Вместо рукопожатия обнимите друга (хотя рукопожатие 

лучше, чем ничего). Сначала вам может быть неловко, но вы попробуйте. 

Сделайте ваши отношения более тактильными — ваши друзья наверняка 

отреагируют положительно. Клинически доказано, что прикосновения 

успокаивают нервную систему, поддерживают иммунитет, улучшают физи-

ческое и психологическое состояние. Чем больше вы касаетесь друг друга, 

тем более естественно это у вас получается. Но только если ваши объятия 

не навязчивы и не отпугивают людей.
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9. Наряжайтесь в костюмы

ЖИЗНЬ СТАНОВИТСЯ ГОРАЗДО ВЕСЕЛЕЕ, КОГДА 
ЕСТЬ ПОВОД НАРЯДИТЬСЯ. Все мероприятия Daybreaker — те-

матические: это разряжает обстановку и способствует более тесно-

му общению. Наряды на единую тему создают чувство товарище-

ства и причастности к общему делу. Это также мотивирует всех 

проявить творческие способности и выйти из зоны комфорта, 

что всегда полезно. У вас появляется возможность посмеяться 

над собой, восхититься тем, что придумали другие, и завязать 

разговор. Переодевания и карнавальные костюмы всегда возвра-

щают нас в детство, и мне так нравится смотреть, как люди, пере-

одеваясь, сначала становятся уязвимыми, а потом расслабляются, 

начинают дурачиться и обретают уверенность.

10. Сделайте что-нибудь вместе

ЭТО КАЖЕТСЯ ОЧЕВИДНЫМ, НО Я НА ВСЯКИЙ СЛУЧАЙ 
ПОВТОРЮ. Занимайтесь спортом, тренируйтесь, ходите 

в походы, танцуйте! Совместный активный отдых и ваши 

усилия по его организации — верный способ поддержи-

вать сообщество. Если вы любите походы, устраивайте 

их почаще — и берите с собой золотые звездочки 

и бумажные короны!

Главный секрет устойчивости сообщества — в умении отда-

вать и делиться. Смело создавайте что-то и приглашайте других 

участвовать. Стоит сделать это, и вам откроется весь мир.

— те-

есно-

ище-

усил

вать

их по

и бум

в



Главное 
правило 
поддержания 
сообщества: что 
вкладываешь, 
то и получаешь. 
Все очень 
просто.
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Г Л А В А  8

Конфликты: 
восприятие 
и принятие

Невидимый язык, цикл дружбы, 
страх остаться в стороне и сплетни

Р
ано или поздно этот момент наступает в любом сообществе. 

Понимание природы конфликта и умение изящно разре-

шить его — важнейший навык социального архитектора. 

Мне было с этим труднее всего. Я темпераментный человек, наполо-

вину индианка, наполовину японка. Я легко вспыхиваю, и моя при-

вычная реакция на конфликты, безусловно, сформировалась под 

влиянием родителей (особенно папы — папа, привет!). Это самое 

сложное в общении для меня, и за годы я многому научилась. Я обоб-

щила те знания, которые помогли мне, и надеюсь, что они помогут 

и вам научиться справляться с неизбежными конфликтами.



1 8 8  В М Е С Т Е

Эмпатия прежде всего
Мне часто кажется, что меня понимают неправильно. Я глава ком-

пании, поэтому все, что я говорю, записывается и воспринимается 

всерьез. Но я не всегда бываю права и часто говорю что-то не то. 

Если я пытаюсь дать конструктивную обратную связь коллеге и при 

этом не пообедала, а через час встречаюсь с бухгалтером и вынуж-

дена отвечать на звонки и сообщения от трех людей одновременно, 

мне сложно контролировать свой тон и язык. Кроме того, не ис-

ключено, что у моей коллеги свои проблемы и она воспримет мою 

критику не так, как мне бы хотелось, — по целому ряду причин.

Мы забываем, что в каждом разговоре есть 
кое-что, чего мы не слышим.

Язык умолчаний
Как-то раз мы с моим другом и коллегой Дэвидом (тем самым, кото-

рый принес тыкву) провели целый день, разбирая все тонкости лич-

ных и профессиональных реакций на конфликт. Мы оба управляем 

компаниями и каждый день имеем дело с разными людьми, поэтому 

разговор получился очень продуктивным и интересным. Мы по-

няли, что главное — не разрешить конфликт, а задуматься, в какой 

точке находится человек в тот момент, когда конфликт возникает.

На основе нашего разговора я сформулировала три важных 

вопроса. Отвечая на них, мы начинаем понимать то, что я называю 

языком умолчаний. Часть разговора всегда ведется на языке умол-

чаний, хотя ни один из собеседников этого не замечает. Научив-

шись понимать его, вы сможете наладить любой разговор и понять 
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любого человека. Задайте себе перечисленные ниже вопросы 

прежде, чем начинать беседу с другом, коллегой или членом сообще-

ства. Помните, что вам нужно ответить на эти три вопроса и за себя, 

и за собеседника, то есть ваше общение складывается из шести 

невидимых составляющих:

1. ЧТО ПРОИСХОДИТ В МОЕЙ ЖИЗНИ? Как обстоят дела в вашей жиз-

ни в целом? Как у вас со здоровьем? С финансами? Как дела в семье? 

В вашем сообществе? На работе? Вы недавно переехали, расстались 

с возлюбленным, потеряли работу, устроились на новую? Что вы но-

сите в своем рюкзаке?

2. ЧТО ПРОИСХОДИТ СО МНОЙ ПРЯМО СЕЙЧАС? Как вы себя чувству-

ете сейчас, в данный момент? У вас ничего не болит? Вы голодны? 

Испытываете стресс? Только что поругались с любимым человеком? 

Вы опаздываете на встречу?

3. ЧТО ПРОИСХОДИТ МЕЖДУ НАМИ (ДВУМЯ УЧАСТНИКАМИ ОБЩЕНИЯ)?

Какие у вас отношения? Вы ладите? Между вами есть напряжение? 

Чувствуете ли вы себя обманутым, обиженным? Насколько хорошо 

вы знаете друг друга? Вы расслаблены? Нервничаете? Восхищаетесь 

ли вы своим собеседником?

В ЖИЗНИ ПРЯМО СЕЙЧАС МЕЖДУ НАМИ ПРЯМО СЕЙЧАС В ЖИЗНИ
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В моей жизни было очень много случаев, когда все эти неви-

димые составляющие присутствовали в разговоре и влияли на него 

с обеих сторон, но ни я, ни мой собеседник ничего не предприни-

мали. Когда мы не видим полной картины, не делимся тем, что про-

исходит у нас в жизни, или вообще не задумываемся о неизвестных 

факторах, рождается непонимание. Общество накладывает на нас 

слишком много ограничений, указывает, чем можно делиться, а чем 

нет, что приемлемо, а что неприемлемо, и у каждого свое представ-

ление об этом, которое зависит от воспитания и прежнего опыта. 

Но чем больше мы открываемся друг другу и чем более уязвимыми 

становимся, тем лучше начинаем понимать друг друга. Стоило мне 

это понять, и я начала разрешать себе и людям больше открывать-

ся и делиться ответами на эти три вопроса. Я стала рассказывать 

своим собеседникам, что происходит в моей жизни, как я чувствую 

себя прямо сейчас, и обсуждать наши с ними отношения. При этом 

все напряжение и дискомфорт просто исчезали. Теперь, когда кто-

то из моей команды или кто-то из друзей 

говорит, что он не выспался и чувствует себя 

усталым, или поссорился с мамой, я знаю, 

как с ним лучше разговаривать. Мы вы-

строили офисную культуру, в которой этой 

свободой не злоупотребляют и не исполь-

зуют ее как повод работать плохо, но нам 

можно плакать друг перед другом (и я подаю 

пример), можно делиться эмоциями, не дер-

жа ничего в себе. В общении бывает всякое, 

но чем лучше мы понимаем невидимый язык 

друг друга, тем сильнее эмпатия и теснее 

связь.
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Страх пропустить что-то важное, страх 
остаться в стороне и радость неучастия
Страх пропустить что-то важное знаком всем. Когда друзья раз-

мещают посты в соцсетях, как они ходили куда-то, куда и вы мог-

ли бы пойти, вы думаете: «Эх, жаль, меня там не было!» Иногда 

мы сами решаем куда-то не ходить — и потом жалеем об этом. 

Но бывает и наоборот: нам хочется остаться дома, но мы все равно 

идем, потому что боимся пропустить самое интересное. Последний 

вариант может оказаться полезным, но стоит дать волю этому стра-

ху, и он станет контролировать вас. Чем больше вы знаете о своей 

разноцветной радуге, тем легче вам управлять своим страхом.

Существует разновидность этого страха, о которой людям 

обычно говорить стыдно, — страх остаться в стороне. Когда тебя 

«не позвали», это обидно: сразу хочется забраться под одеяло 

и спросить себя: «Ну почему меня не пригласили?» Человек — стад-

ное животное и не любит оставаться в стороне от общих дел. Соц-

сети усугубляют этот страх. Мы видим все события, на которые нас 

Каждый раз, когда с кем-то разговари-

ваете, задумывайтесь о языке умолча-

ний и трех вопросах из предыдущего 

раздела. Смело делитесь тем, 

что происходит в вашей жизни, 

и увидите, что произойдет!

дущего 



Страхи и радость 
неучастия

Радость 
неучастия

СИЛЬНОЕ 
ЧУВСТВО 

ПРИНАДЛЕЖНОСТИ
У вас высокая само-

оценка. Вы рады зани-
маться своими делами

Страх остаться в стороне
СЛАБОЕ ЧУВСТВО ПРИНАДЛЕЖНОСТИ

У вас низкая самооценка. Вам больно, вы находитесь 
в нездоровом состоянии, но вам можно помочь!

Страх пропустить 
что-то важное
СРЕДНЕЕ ЧУВСТВО 

ПРИНАДЛЕЖНОСТИ
Вы уверены в своих друзьях, 

но завидуете им, когда они делают 
что-то без вас
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не позвали, и обижаемся, если на них пригласили других наших зна-

комых. Вот почему исследователи пришли к выводу, что просмотр 

ленты соцсетей делает нас несчастными. Ученые также обнаружи-

ли, что расстройство из-за того, что нас отвергли, наш мозг воспри-

нимает так же, как физическую боль, по интенсивности сравнимую 

с болью при переломе. Отверженность и неприятие обществом 

вызывают депрессию, гнев, грусть, тревожность и зависть.

Если это настолько распространенная проблема, почему 

мы так стыдимся говорить о своем страхе, почему предпочитаем 

замалчивать его? Давайте перестанем скрывать свои чувства и пого-

ворим о них. К тому же этот страх можно обратить себе на пользу.

Девять способов преодолеть страх 
остаться в стороне 
СПРОСИТЕ СЕБЯ, ПОЧЕМУ ВЫ ЕГО ИСПЫТЫВАЕТЕ. Нам 

свойственно игнорировать болезненные чувства. Мы стараемся 

притвориться, что ничего не происходит. Но чем дольше вы их иг-

норируете, тем сильнее они становятся, и в итоге вы еще больше 

расстраиваетесь. А вот если вы попытаетесь разобраться в своих 

эмоциях, то, возможно, поймете: «Минутку, я так редко общаюсь 

с этим человеком, с какой стати он должен меня приглашать?» 

Человеку свойственно представлять худшее: «Я никому не нужен!» 

Но гораздо проще и полезнее для самооценки воспринимать ре-

альность объективно.

ГОВОРИТЕ О СВОЕМ СТРАХЕ И НЕ БОЙТЕСЬ БЫТЬ
УЯЗВИМЫМ. Отправьте другу сообщение: «Неужели ты забыл про 

меня?» Смело заявите о своем страхе и поделитесь своими чувства-

ми, никого не обвиняя.
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ПОМНИТЕ: ДЕЛО НЕ ВСЕГДА В ВАС! Иногда люди 

просто хотят общаться с другими людьми (не с вами), 

и это совершенно нормально! Занимайтесь своими 

делами! В мире столько всего интересного — новые 

приключения ждут не дождутся вас!

ВЫ ТАМ, ГДЕ И ДОЛЖНЫ БЫТЬ. Да, звучит немного высоко-

парно. Но когда вы осозна2ете, что замечательны сами по себе, 

нау2читесь чаще общаться с зеленым эго, чем с красным, и поймете, 

что все происходит не просто так, вы обнаружите: на самом деле 

здорово оказаться здесь и сейчас — там, где вы и должны быть.

КАК ТАМ ВАША САМООЦЕНКА? Когда мы не верим в себя 

и не ценим себя, нам нужны окружающие, чтобы почувствовать себя 

лучше. Именно в таких ситуациях страх остаться в сто-

роне проявляется сильнее всего. Подумайте о том, чем 

вы обладаете, и отвлекитесь от сожалений!

ЗАБОТЬТЕСЬ О СЕБЕ. Есть много способов получить естествен-

ную дозу гормонов счастья. Займитесь спортом, примите горячую 

ванну, позвоните кому-нибудь, встретьтесь с другими друзьями. Это 

ВАШЕ время — в ваших силах прекрасно его провести.

ОСВОБОДИТЕСЬ ОТ ОЖИДАНИЙ. Если у вас есть ожидания, 

вы неизбежно будете обижаться и испытывать страх остаться в сто-

роне. Ожидания — это обида замедленного действия. Подумайте, 

на каком из четырех этапов построения сообщества вы находитесь 

с этим конкретным человеком. Если страх остаться в стороне вызы-

вает у вас кто-то из внутреннего ядра вашего сообщества, подумайте, 

стоит ли этому человеку находиться в ядре. Вам нужно без стесне-

ния позвонить ему и честно спросить: «Эй, а почему, собственно, 

л
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меня не пригласили?» Если этот человек принадлежит 

к внешнему ядру вашего сообщества или вы проходите 

один из двух первых этапов построения отношений 

с ним, он и не должен вас приглашать — а у вас не должно 

быть ожиданий на его счет.

УСТРОЙТЕ СВОЕ МЕРОПРИЯТИЕ ИЛИ УЖИН. Хозяева меро-

приятия по определению не могут оставаться в стороне. Станьте 

организатором сами и пригласите даже тех, кто в прошлый раз 

не пригласил вас. Расширьте границы своего мира.

ИЗВЛЕКИТЕ УРОК. Может, раньше вы не понимали, как много 

этот друг значит для вас, и ощущение, что вас оставили в стороне, — 

намек, что вам нужно сблизиться. А если этот человек 

не так уж важен для вас, вы не должны испытывать ника-

кого страха и обиды! Пусть этот опыт научит вас налажи-

вать более осмысленные контакты с людьми и первым 

протягивать им руку.

Преодолев страх остаться в стороне, вы ощутите радость 

неучастия — то есть почувствуете себя счастливым и довольным здесь 

и сейчас, без необходимости быть приглашенным куда-то.

Лучший способ преодолеть страх остаться в стороне — создать 

у других ощущение, что им всегда рады, что их готовы принять 

и включить в сообщество. Полностью вкладывайтесь в любое обще-

ние. Не просто приходите на встречи, а будьте активны. Не забудьте 

еду и смешные подарки!
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Цикл дружбы
Как человек, склонный к ностальгии, я не сразу смирилась с тем, 

что любая дружба эволюционирует — и это прекрасно. Мне было 

больно смотреть, как меняются мои отношения с друзьями, но, 

проанализировав этот процесс, я поняла, что он состоит из пяти 

этапов. Я называю его циклом дружбы. Цель того, о чем я здесь 

расскажу, — дать вам понять, что вы не одиноки в своих чувствах 

и дружба проходит естественный цикл развития. Не каждые 

отношения складываются по такой схеме — и это тоже абсолютно 

нормально.

Зарождение
Для того чтобы этот этап начался, у двух людей должен воз-

никнуть равный энергообмен. Равный энергообмен существует 

в новых отношениях, которым вы рады и в которые хотели 

бы активно вкладываться. Такие отношения — редкость, поэтому 

прислушайтесь к своей интуиции. Не надо проходить цикл друж-

бы с каждым встречным. Дружба отнимает много эмоциональной 

энергии (а мы и так много тратим ее на семью, 

учебу, работу, детей), поэтому выбирайте с умом! 

На этапе зарождения отношений вы встреча-

ете нового друга, чьи ценности и интересы 

совпадают с вашими, друга, который пони-

мает вас и заряжает энергией. Ваши глаза 

светятся, все вокруг кажется прекрасным, 

веселым, волнующим и новым!
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Фрустрация
На этом этапе вы и ваш новый друг переста-

ете быть «лучшей версией себя» и становитесь 

просто собой. Розовые очки спадают, и каждый 

видит другого таким, какой он есть. На данном 

этапе первоначальный восторг и волнение немного 

утихают, возникают первые трения и необходимость 

установить границы отношений. Если сейчас не изучить 

язык умолчаний и не задать себе три вопроса из предыду-

щего раздела, дружба может кончиться. Красное эго одержит 

верх: вы начнете прислушиваться к злым девчонкам, сравнивать 

себя с новым другом и осуждать его. Чтобы преодолеть этот этап 

и понять, что ваша чудесная дружба прекрасна и уникальна, нужно 

терпение, любопытство, тесная коммуникация, уязвимость, муже-

ство и упорство. Главное — не убегайте. Изучайте себя и свои реак-

ции, анализируйте свой внутренний мир. Если вы с вашим другом 

действительно энергетически подпитываете друг друга, если между 

вами есть истинная связь, доверьтесь своему инстинкту и не сдавай-

тесь легко.
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Лучшее лекарство от фрустраций и конфликта — признание. 

Признайте чувства вашего друга, проявите сопереживание ему 

и поделитесь своими чувствами, не боясь показаться уязвимым. Так 

вы заставите свое красное эго замолкнуть. Старайтесь думать о на-

стоящем и будущем. Не перечитывайте старые сообщения — и во-

обще не обсуждайте в переписке сложные темы, потому что в элек-

тронном общении теряется интонация. Всегда говорите с друзьями 

с глазу на глаз.

В редких случаях этап фрустрации удается проскочить и перей-

ти сразу к сотрудничеству!

Сотрудничество
Звучит неплохо, правда? На этом этапе мы узнаем 

друг друга по-настоящему и учимся понимать, ува-

жать и приветствовать наши различия. Дружба 

подпитывает нас, и мы испытываем даже 

больше радости, чем на первом этапе, 

потому что преодолели конфликт и вышли 

из него целыми и невредимыми. Мы начи-

наем проводить вместе больше времени 

и снова налаживаем равноценный энер-

гообмен. Это этап родства, совместных 

приключений и глубокого удовлетворения 

от общения.
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Сотворчество

На этом этапе рождается волшебство!

На четвертом этапе мы проникаемся доверием и уважением друг 

к другу, и из этого рождается творческая энергия. Мы слушаем 

зеленое эго и готовы покорять мир! Этап сотворчества — гораздо 

больше, чем просто веселое и приятное общение. Когда вы создаете 

что-то вместе с настоящим другом, ценность этого сложно преуве-

личить. Вы наверняка слышали, что нельзя делать бизнес с друзья-

ми, что нужно разделять работу и личную жизнь — это все ерунда! 

Дружеские отношения будут развиваться и эволюционировать, так 

почему бы не создать что-нибудь вместе? Жизнь становится гораздо 

более интересной, когда это происходит! На этапе сотворчества вас 

ждет много проб и ошибок. Иногда совместная работа будет давать-

ся вам легко, а иногда будет отбрасывать вас на этап фрустрации. 

Не прекращайте общение, признавайте конфликты — это поможет 

преодолеть все трудности.

Эволюция

Как и все остальное в жизни, дружба меняется со временем. Любые 

сообщества и отношения между людьми эволюционируют. Почув-

ствовав, что это происходит, не думайте: «Все не так, как раньше». 

И не должно быть как раньше! Все развивается, и это прекрасно. 

Давайте порадуемся!
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Дженни — наш летний стажер — как-то спросила меня: «А как 

понять, что пора заканчивать дружбу?» Я сверяюсь со своими лич-

ными ключевыми ценностями и спрашиваю себя, соответствуют 

ли отношения этим ценностям. Затем я применяю правило 80/20. 

Если 80% времени, проведенного вместе с другом, вы чувствуете, 

что вы с ним на одной волне, что он подпитывает вашу энергию, 

продолжайте вкладываться в эту дружбу.

Разговорившись с Дженни, я узнала, что она чувствует себя 

отверженной: ей кажется, что для ее подруги она не на первом 

месте. Дженни переживала этап фрустрации в цикле дружбы. Вам 

нужно понять, на каком этапе находитесь вы. Поинтересуйтесь 

у себя, почему вы испытываете эти негативные чувства; наберитесь 

смелости и поговорите о них со своим другом лицом к лицу.
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смелости и поговорите о них со своим другом лицом к лицу.
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Иногда дружеские отношения сближают вас, а порой дружба 

естественным образом сходит на нет. Раньше я очень расстраива-

лась, когда мои друзья «разбегались», потеряв точки соприкоснове-

ния. Грустить об утрате близких нормально. Но теперь я стараюсь 

ощутить благодарность за пережитое время и порадоваться тому, 

что предстоит нам в будущем, несмотря на то что мы идем каждый 

своей дорогой. Возможно, позднее вы с вашим «бывшим» другом 

снова вернетесь к этапу зарождения отношений и «подружитесь 

заново». Но это можно сделать и с кем-то другим. В идеале всю нашу 

жизнь мы проходим цикл дружбы раз за разом.

Пройдя цикл дружбы, вы сильнее сроднитесь 
со своим другом и сообществом.

Бедная почва: общение через экраны
Вы наверняка заметили, что я раз за разом возвращаюсь к одной 

и той же теме: интернет —  не лучшее средство коммуникации. Ког-

да мы общаемся в мессенджерах, что-то всегда остается за кадром; 

гаджеты не дают нам полной картины происходящего. Мы ничего 

не знаем об эмоциональном состоянии человека, о том, где он нахо-

дится, в каких условиях читает наши сообщения. При личном —  или 

хотя бы голосовом —  общении мы считываем невербальные реакции, 

которые более непосредственны. Переписываясь, мы не видим друг 

друга, и это препятствует пониманию и эмпатии. Если вы пытаетесь 

разрешить конфликт в электронной переписке, перед вами встает 

сразу несколько сложных задач.
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Если у вас нет возможности встретиться и остаются 

только гаджеты, нужно учесть следующее:

 Время и место отправки сообщения вашим 

другом.

 Передают ли ваши слова ваше состояние 

и истинные чувства? Не торопясь перечитайте свое сообщение 

и сделайте глубокий вдох, прежде чем отправить его!

 Влияет ли ваше физическое состояние на психологическое? 

Вы голодны? Устали? Испытываете стресс? У вас слишком мно-

го дел? Вы растеряны, не знаете, что делать?

 Если ваш собеседник живет в другом городе или стране, он мо-

жет пропускать ваши слова через фильтр собственного воспри-

ятия и не до конца понимать вас.
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Как перестать сплетничать
Когда мы сплетничаем, неприятно всем — и тем, кто сплетничает, 

и тем, кого обсуждают. Так почему мы продолжаем это делать?

По мнению антропологов, на протяжении человеческой исто-

рии сплетни были для нас способом наладить контакт друг с другом 

и иногда — изолировать тех, кто не вносил свой вклад в общее дело. 

Социальный психолог Лоран Бег провел исследование и выяснил, 

что предметом 60% разговоров между взрослыми людьми выступает 

человек, в данный момент не находящийся рядом, и чаще всего его 

подвергают осуждению и критике.

Бывают случаи, когда необходимо поделиться своим недоволь-

ством другом или коллегой с одним-двумя доверенными людьми. Это 

поможет взглянуть со стороны на ваши отношения с тем, кто вам не-

безразличен, перестать зацикливаться на своих негативных мыслях 

и решить проблему. Попытки найти выход из ситуации или посове-

товаться, как стоит вести себя с другом, который вас раздражает или 

ведет себя плохо, — это позитивное обсуждение, а не сплетни.

Но когда мы видим в ком-то соперника, когда чувствуем 

угрозу, обиду, грусть или фрустрацию, мы часто прибегаем к нега-

тивному обсуждению (это и есть сплетни). Красное эго и злые 

девчонки берут верх. Я была жертвой сплетен, но и сама опускалась 
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до них, когда боялась, ощущала угрозу со стороны конкурента 

и хотела самоутвердиться за счет других. И в первом, и во вто-

ром случае сплетни крайне негативно повлияли на мое здоровье, 

продуктивность и психологическое состояние. Сплетни создают 

атмосферу недоверия, их жертва может оказаться в изоляции, 

а значит, будет страдать. Так и до травли недалеко.

Сплетни запускают негативную волну 
и причиняют эмоциональную и физическую 
боль — порой она остается на всю жизнь.

Когда вы сплетничаете, вы присоединяетесь к группе людей, 

которые не ощущают принадлежности ни к чему больше. Сплетники 

стремятся возвыситься за счет принижения окружающих. Но это 

им никогда не удается.

Попробуйте не сплетничать неделю и последите, как это отразится на ва-

шем состоянии. Когда ваши друзья начнут негативно отзываться о ком-

то, выйдите из комнаты или скажите: «Я стараюсь больше не обсуждать 

людей за их спиной. Мы можем поговорить о чем-то еще?»
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Мой деверь Эндрю включил в правила для своих сотрудни-

ков пункт, запрещающий сплетничать. «Никаких сплетен на работе. 

Мы надеемся, что вы выше этого, и заявляем о решительном непри-

ятии сплетен. Если у вас возникла проблема в общении, подумайте, 

что вы хотите сказать, и обратитесь напрямую к человеку, которым 

недовольны. Если проблема серьезная, задокументируйте ее и пого-

ворите со мной».

Но ничто человеческое нам не чуждо, и иногда 

просто необходимо выговориться! Если вы поймали себя 

на желании посплетничать, попробуйте переключиться 

с позиции осуждения на позицию любопытства. Сформу-

лируйте свою фразу позитивно: «Интересно, почему...»

Например, можно сказать так: «Она ужасный чело-

век. Работать с ней невыносимо, она присваивает себе все 

наши совместные достижения». А можно так: «Она умная 

и трудолюбивая. Интересно, почему ей так трудно рабо-

тать в команде?» Следующий шаг — спросите себя: «А поче-

му меня это так волнует?» 

Давайте залезем друг к другу 
в рюкзаки и посмотрим, что там!

Если получится превратить осуждение (исходя-

щее от злых девчонок нашего ума) в любопытство (ис-

ходящее от лучших подруг), мы сможем стать добрее 

и пробудить в себе эмпатию. Да, вы лишитесь увле-

кательной темы для разговоров, но физически 

и эмоционально вам будет лучше, так как вы соз-



дадите атмосферу доброты, доверия и открытости, вместо того 

чтобы замыкаться в страхе и осуждении. И не забудьте: чем больше 

вы сплетничаете, тем больше вероятность самому стать объектом 

сплетен! Если уж обсуждения других не избежать, давайте делать 

это по-доброму. Когда вы начнете ставить доброту на первое место 

и избавитесь от страха, вы сможете пустить на саморазвитие энер-

гию, которую раньше тратили на сплетни. Вам не нужно прини-

жать окружающих, чтобы почувствовать себя хорошо. И ладить 

с людьми гораздо веселее, чем конфликтовать!

Конфликты неизбежны. Если мы научимся воспринимать 

конфликт как возможность для роста и углубления нашей связи 

с окружающими, некомфортные ситуации не станут для нас пово-

дом убегать и прятаться. Мы сможем смело взглянуть им в лоб и от-

крыто выслушать друг друга. Никто не хочет стать жертвой спле-

тен, да и нам самим неприятно говорить плохое о друзьях. Страх, 

конфликт и эмпатия тесно связаны.

Мягко осознавайте свои мотивы, страхи 
и уязвимые места, и вы сможете преодолеть 
моменты фрустрации и непонимания, наладить 
более тесный контакт с окружающими и ощутить 
принадлежность к чему-то большему.
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Сообщество 
в любом возрасте

Активная жизнь на пенсии

К
огда мы смотрим на себя в зеркало и видим, что уже не вы-

глядим молодыми (а ведь внутри совсем не изменились), 

это может сбивать с толку, как бы хорошо мы ни подготови-

лись к этой главе нашей жизни. По ряду причин, в том числе из-за 

прославления молодости в СМИ и физических изменений в теле, 

опыт старения часто бывает травматичным. Мы теряем энтузиазм 

А
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и начинаем зачем-то ограничивать себя во многом. Есть множество 

книг о том, как стареть красиво, о старении как духовной практике, 

но это все равно сложно.

В молодости мы ведем насыщенную общественную жизнь: 

школьные друзья, друзья по работе, другие родители. Но потом 

дети вырастают и покидают дом, друзья переезжают или умирают, 

и часто мы сами принимаем решение на пенсии переехать в другое 

место, покидая дом, в котором прожили всю жизнь. 

Мы внушаем себе, что начинать сначала сложно, и сами 

налагаем на себя ограничения, что в итоге приводит к социальной 

изоляции — смертельному тупику старения. По некоторым оценкам, 

к 2030 году каждый четвертый американец будет старше 65 лет. 

Многие из этих людей, в том числе бывшие менеджеры и руково-

дители, начнут испытывать стыд, оставшись без работы и привыч-

ных доходов, что приведет к добровольной изоляции. Чем старше 

мы становимся, тем важнее искать своих людей, окружать себя ими 

и поддерживать контакты!

Мой дорогой друг Джон — сооснователь компании Whole Foods 

Market, в которой работает 90 тысяч человек. Более 30 лет его окру-

жает группа преданных друзей. Недавно он сказал 

мне: «Все люди стареют — и я не исключение! 

Но чем тверже мы помним о неизбежности 

смерти, тем меньше у нас причин выбирать 

безопасный и эгоистичный путь, тем 

больше нам хочется творить вместе 

с другими людьми, строить более глу-

бокие отношения, делиться ресурса-

ми и любовью».

0  В М Е С Т Е
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Жизнь — великое приключение, но его нельзя 
пережить в одиночку. Сообщество — вот что дает 
вам возможность расправить крылья и творить.

Моя подруга Деб — врач, ей шестьдесят с небольшим лет, она 

замужем, и у нее трое замечательных детей. Всю жизнь она носила 

короткую стрижку и светлые волосы, а тут однажды, когда ей было 

уже за пятьдесят, решила покрасить волосы в ярко-розовый и запле-

сти афрокосички. Она также начала носить комбинезоны с блестка-

ми и туфли на платформе. Большинство друзей и родных решили, 

что у нее кризис среднего возраста. Но она сказала, что просто 

устала от жизни, которую «должна» вести, что ей она наскучила. 

«В старости всем почему-то “предписывается” коротко стричься, 

одеваться в консервативном стиле, ходить в музеи и кино, играть 

в карты и гольф, читать книги о политике и смотреть новости. 

От тебя ждут, что ты займешь в жизни место зрителя, а не участ-

ника. Если это делает вас счастливыми, пусть так и будет! Но если 

вам хочется большего и вы собираетесь продолжать жить полной 

жизнью, найдите в себе мужество сказать: “Да пошли вы к черту 

со всеми вашими должны!”»

Будьте бесстрашным исследователем в любом 
возрасте!

Мужество, уязвимость, стремление жить так, как хочется, помогли 

Деб найти людей с такой же кипучей жизненной энергией и создать 

сообщество, разделяющее ее ценности. Она нашла потрясающих 

новых друзей всех возрастов, и я рада, что оказалась среди них! 
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Деб окружена интересными людьми и никогда еще не была счастли-

вее и свободнее, чем сейчас.

Не бойтесь быть уязвимыми, станьте смелее 
и осознанно формируйте свое окружение 
в любом возрасте.

Я хочу жить в мире, где сообщества объединяют людей разных 

возрастов и это считается нормой. Возможно, в 70 лет мне не захо-

чется красить волосы в розовый, но я определенно не желаю, чтобы 

меня заставляли проводить время только с людьми своего возраста! 

Я хочу иметь возможность выбирать людей, с которыми общаюсь, 

на всех жизненных этапах. Почему в 75 лет человек не может пойти 

на дискотеку или вести осмысленные беседы с 30-летними? Дискри-

минация по возрасту — реальная проблема во многих профессио-

нальных сферах. Но смелые лидеры готовы нанимать сотрудников 

любых возрастов, с разными взглядами и опытом.

Маркетологи распределили всех нас по аккуратным коробоч-

кам — поколение Z, миллениалы, поколение X, беби-бумеры. Так 

им легче продавать нам товары, и, хотя иногда это приятно — осо-

знавать, что ты принадлежишь к той или иной возрастной группе, 

меня удручает, что мы создали мир, где нас отделяют друг от друга 

невидимые стены.

А школы? Я часто задаюсь вопросом, зачем мы делим детей 

на классы и почему третьеклассники общаются только с другими 

третьеклассниками. Неудивительно, что травля в школе так распро-

странена! Ведь у третьеклассника нет совершенно никакого опыта 

и инструментария, чтобы понять, что переживает другой человек, — 
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«залезть к нему в рюкзак»! А если бы была школа, где дети разных 

возрастов учились бы вместе? Для такого проекта понадобилась бы  

грамотная координация, но случаев травли стало бы меньше, и де-

тям разного возраста нашлось бы чему поучиться друг у друга.

Отношения между людьми разных возрастов очень меняют 

баланс и настроение в сообществе. Я всегда ценю мнение тех моих 

друзей, которые старше и опытнее меня, и тех, кто моложе и смо-

трит на вещи более свежим взглядом. Жаль, что я раньше этого 

не понимала и проводила мало времени с людьми другого возраста. 

Вернитесь к четырем этапам построения сообществ и на этот раз 

постарайтесь подружиться с людьми разных возрастов. Возможно, 

именно так вы найдете «своих» людей! Мы забываем, что у дружбы 

не бывает возраста, пола и расы. Все дело в совпадении энергий. 

Приложения для знакомств всегда требуют, чтобы вы указали 

свой возраст. Почему? А если любовь вашей жизни совсем рядом, 

но вы не можете найти ее, потому что установили возрастное огра-

ничение! Мой возлюбленный Илай моложе меня на 13 лет — если 

бы мы искали друг друга 

через приложение, наши 

пути никогда бы не пере-

секлись.

Но до того как 

я встретила Илая, я бы 

даже не взглянула на столь 

молодого человека из-за 

«норм», принятых в обще-

стве. Это стало для меня 

важным уроком. Я поняла, 

что у энергии нет возраста.
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Когда нам с Мики было 23 года, мы поехали в Австралию 

на свадьбу друга. Там мы познакомились с двумя десятилетними 

братьями-близнецами — и это оказались самые классные ребята, 

с которыми мы подружились в те выходные. Да, им было 10 лет, 

а нам 23! Но наши энергии совпали, и мы все выходные играли 

в футбол и смеялись! С ними было очень весело, и нам с Мики даже 

не верилось, что десятилетние мальчишки бывают настолько класс-

ными. А ведь мы могли бы подумать: «Как-то это странно — общаться 

с десятилеткой» или «Кыш, дети». Но мы решили: «Они же просто 

люди, и с ними очень весело!» Мы по-прежнему вспоминаем тех 

ребят.

Энергия всегда будет для вас лучшим компасом. 
Когда я замечаю совпадение энергий, интуиция 
меня никогда не подводит.

Попробуйте пригласить друзей всех возрастов 
на встречу или мероприятие и посмотрите, 
что будет!



«Не первой молодости»

«Одной ногой в могиле»

«Песок сыплется»
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Мастера
У меня есть предложение. Давайте перестанем называть наших 

старших сограждан «пожилыми» или «престарелыми». Поверьте, 

им это не нравится! Я поискала синонимы слов «старый» и «пожи-

лой» и вот что нашла:

Клянусь, никто не скажет обо мне «одной ногой 
в могиле», когда мне будет 65 лет! Только через 
мой труп (извините за каламбур).

В течение следующих трех месяцев заведите разговор по душам с чело-

веком, который на десять лет вас младше или старше (как минимум!). 

Родственники не считаются. Что особенного вы замечаете в его взгляде 

на мир? Какая у него энергия?
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Моему папе уже почти 70 лет, он всю жизнь проработал 

инженером аэрокосмической промышленности. Он чувствует себя 

совершенно комфортно в своем возрасте, но ему не понравилось, 

когда продавец в магазине без задней мысли предложил ему встать 

в очередь «для пожилых», потому что так будет быстрее. «Меня 

вполне устраивает эта очередь, спасибо. Я здоровее многих 40-лет-

них!» Папа пришел домой недовольным и расстроенным. «Неужели 

я такой старый?» — спросил он маму и больше в тот магазин на этой 

неделе не возвращался. Вот так начинается изоляция, которой 

мы подвергаем себя сами!

Что бы вы изменили в своем сообществе, чтобы про явить 

больше уважения к мастерам?



А если вместо слов «пожилой» и «пре-

старелый» мы бы использовали более ува-

жительное обращение — «мастер»? Говорят, 

для того, чтобы стать мастером своего дела, 

необходимо 10 000 часов практики. Если вам 

65 лет, значит, вы прожили на этом свете 569 400 часов! Если это 

не делает вас мастером жизни, я даже не знаю, что еще сделает!

Все мы живем по-разному и стареем по-разному, и нет слова, 

которое идеально подходило бы всем. Чем вешать ярлыки, давай-

те пересмотрим привычную схему отношений с теми, кто дал нам 

возможность расправить крылья и добиться успеха. Представьте, 

как здорово было бы, если бы вместо «очереди для пожилых» 

в наших продуктовых магазинах была бы «очередь для мастеров», 

к которой вела бы красная ковровая дорожка? Моему папе понрави-

лось бы стоять в такой очереди, и они с мамой наверняка захотели 

бы возвращаться в этот магазин каждую неделю. Вы хотите такого 

отношения к людям, которые вам когда-то помогли? И к себе, когда 

станете старше?
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Вместе в будущее
А что дальше?

М
ы с семьей провели неделю в красочном городе 

Сан-Мигель в Мексике, куда приехали на ежегодный 

фестиваль в честь Дня мертвых. Несколько часов мы по-

могали моей подруге Вероник украшать городскую площадь перед 

фестивалем La Calaca. Вероник принадлежит к группе энтузиастов, 

которые основали сообщество Сан-Мигеля. Мы и еще несколько 

десятков местных жителей собрались на мощеной площади, сели 

в круг на деревянные скамейки и начали 

отделять ярко-желтые бархатцы от стеблей, 

переговариваясь на ломаном испанском. Один 

из волонтеров играл на гитаре испанскую му-

зыку, а мы тем временем раскладывали свежие 

цветы вокруг фонтана в центре площади. 
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В этом служении сообществу было что-то естественное и очень 

комфортное: «Да, мы участвуем в общем деле, правда ведь, так 

делают везде?» Это было очень здорово. Совместная работа и бес-

корыстное служение заставили меня немедленно ощутить чувство 

принадлежности. В самолете из Мексики в Нью-Йорк, пока Илай 

спал рядом, меня осенило:

Принадлежность — это танец между двух 
полюсов. Когда мы находимся между «я» и «мы», 
происходит волшебство.

Нас, американцев, всю жизнь подталкивают к полюсу «я» 

и заставляют фокусироваться на себе. Мы прославляем крайний 

индивидуализм, конкуренцию, независимость и готовность плыть 

против течения. Эта философия настолько вросла в наше «я», что 

мы забыли о том, как важен коллектив, «мы», и о том, как здорово 

в нем находиться. В своей иерархии потребностей я отметила, 

что, для того чтобы обрести счастье и в полной мере реализовать 

свой потенциал, мы должны сначала взрастить в себе стремление 

служить людям.
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Если мы будем фокусироваться только 

на себе, депрессии и тревожности 

не избежать. Это и происходит прямо 

сейчас. Высокие технологии всячески 

способствуют изоляции и индиви-

дуализации (мои подписчики! мои 

лайки!), и мы совершенно забыли, как 

важно находиться где-то в середине 

между «я» и «мы», как важен этот 

баланс для счастья и выживания.

Изоляция приводит к вымиранию, а технологиче-
ская изоляция — первый симптом вымирания.

Ваше время — сейчас, и у вас есть все инструменты, чтобы со-

здать прекрасное сообщество для себя и своей организации.

Миру нужно больше дружбы и любви! Мир нуждается в том, 

чтобы вы искренне делились своей энергией с окружающими и по-

лучали ее в ответ. Давайте вспомним о нашем человеческом предна-

значении — делиться энергией и получать ее. Даже деньги — всего 

лишь энергия! Ими тоже можно щедро делиться.
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Меня очень беспокоит будущее сообществ и то, как люди будут 

общаться друг с другом через 30 или 50 лет. Ведь я вижу, с какой го-

ловокружительной скоростью развиваются сейчас технологии и как 

мало мы задумываемся о разумном их использовании. Уже существу-

ет статистика, указывающая на прямую связь между чрезмерным ис-

пользованием смартфонов и зависимостью от них, а также ростом 

тревожности и депрессии.

Так почему мы стремимся сделать нашу жизнь 
еще более технологичной, зачем нам виртуальная 
реальность и искусственный интеллект?

Я знаю, что наше предназначение — эволюционировать 

и расширять границы возможного. Но, похоже, в погоне за этими 

целями мы забыли о чувстве причастности. Если со смартфонами 

мы менее счастливы, чем без них, почему мы так одержимы ими? 

Я часто выступаю на медиаконференциях и слышу, как другие 

спикеры хвастаются, что им удалось увеличить время, проводимое 

людьми у экранов, с помощью приложения X и технологии Y. Не-

ужели время у экранов — то, чем стоит гордиться? Вы довольны, что 

проводите столько времени в интернете, или жалеете об этом? Как 

вышло, что на наше чувство принадлежности влияют технологии 

и капитализм? Люди из Кремниевой долины пытаются убедить нас, 

что технологии могут заменить реальный мир, главное — создать 

нужный сенсорный эффект.
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Мы смогли создать вторичную реальность. Но в этой реально-

сти отсутствует одна важная вещь:

В ней не хватает неосязаемого энергетического обмена, 

который происходит между людьми и экосистемами вокруг нас. 

По этой причине (и многим другим) «друзья» из интернета — нена-

стоящие друзья. Даже если мы будем стимулировать все пять чувств 

при помощи приборов создания виртуальной реальности, шлемов 

и жилетов, все это поверхностное, жалкое подобие настоящего 

человеческого общения. Виртуальная реальность и искусственный 

интеллект никогда не смогут дать нам тепло и энергию рукопожатия 

или объятия, в которых растворяются все тревоги.

Энергия — невидимый универсальный язык всех 
живых существ. У нее нет пола, возраста, цвета 
и формы. Энергия есть у каждого из нас. И ни одна 
машина никогда не сможет воспроизвести или 
сфабриковать ее.

И хотя технологии и соцсети стали важными проводниками 

таких инициатив, как #MeToo и Женский марш, мы еще не до конца 

понимаем, как именно нас дергают за ниточки, манипулируя нашим 
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вниманием ради прибыли (причем не всегда денежной — у сегод-

няшних маркетологов есть задачи поважнее). А раз так, мы будем 

все больше отдаляться от истинного человеческого общения и на-

стоящих сообществ. 

Представьте, каким стал бы наш мир, если бы каждый чело-

век ощущал свою принадлежность ко всему человеческому роду. 

Мы бы не ленились встать с дивана, чтобы сделать что-то друг для 

друга. Не ленились бы идти голосовать. Не ленились бы вступиться 

за обиженного и выслушать обидчика. Никто не чувствовал бы себя 

исключенным из общего круга. Чувство принадлежности важно для 

нашего выживания как вида. И сейчас этот вопрос стоит остро, как 

никогда. Вам может показаться, что принадлежность к сообществу 

не решит многие из современных проблем, но на самом деле без 

этого не решить ни одну из них.

Когда мы ощущаем себя частью целого, это дает уверенность. 

У нас появляются силы заботиться о себе, окружающих, планете 

и всех представителях нашей экосистемы. Если осознать это, ста-

новится ясно, что построение сообщества — самое важное, великодушное 

и творческое занятие, к которому может стремиться человек. Смело 

выполняйте рекомендации из этой книги на любом этапе вашей 

жизни. Изучайте себя и, вооружившись полученными знаниями, 

выходите в мир. Делитесь с друзьями и поддерживайте друг друга, 

выстраивая свои сообщества и присоединяясь к уже существующим. 

Если вы дадите себе обещание участвовать в общем деле, великодуш-

но делиться и быть смелыми, вы ощутите глубокое чувство при-

надлежности, станете частью огромного сообщества и добьетесь 

успеха. И начать нужно прямо сейчас.
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Если вам нужна помощь в построении сооб-

щества мечты, большого или маленького, 

я в вашем распоряжении. Мы запускаем кон-

сультационную службу и общественный центр 

Belong Center и готовы поддержать каждого, 

кто хочет создать свое сообщество. К нам 

можно обратиться из любой точки мира. Если 

у вас достаточно смелости и любопытства, 

чтобы построить свое сообщество, заняться 

развитием своего района, местного бизнеса 

или глобального сообщества, а также создать 

что-то новое, я с готовностью поддержу вас! 

Больше информации — на belongcenter.com.

https://belongcenter.com


Если вы будете выполнять эти действия каждый день в течение 21 дня, 

вы перепрограммируете свой мозг и ощутите более глубокую связь 

с самим собой, что отразится на всех ваших отношениях с людьми. Вот что 

нужно сделать.

Каждый день танцуйте перед зеркалом, пока играет хотя бы одна песня.

В это время делайте себе комплименты, любите себя и будьте к себе 

великодушны. Помните о том, как это здорово, что вы оказались на нашей 

планете и можете прожить такую невероятную жизнь. Напомните себе, что 

никто не осуждает и не критикует вас и вы сами выбираете, что вам делать. 

Затем просто отпустите себя и танцуйте. Большую часть времени мы прово-

дим в своих мыслях, или же другие приказывают нам, что делать. Танец — 

это чистое творчество и самовыражение. Танец — это свобода. Танец универ-

сален. Неважно, сколько вам лет — 16 или 90, неважно, мужчина вы или 

женщина. Ученые раз за разом доказывают, что танец — лучшая форма 

движения и лучший способ получить дозу гормонов счастья. Не оценивайте 

себя. Просто двигайтесь. Спустя 21 день вы поймете, что ваше восприятие 

жизни удивительным образом изменилось, и ощутите глубокое чувство 

единения со своим «я» — такое, какого не испытывали никогда. Вы будете 

готовы щедро поделиться своей энергией с окружающими.
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Об авторе
Рада Агравал любит людей. Она основала компанию Daybreaker 

и является ее CEO и главным архитектором сообществ. 

Daybreaker — это сеть танцевальных и фитнес-вечеринок, 

которые проходят рано утром в 25 городах мира и десятках 

университетских кампусов. Активное сообщество Daybreaker 

насчитывает почти полмиллиона человек. Известная пред-

принимательница (одна из основателей THINX и LiveItUp), 

спикер, новатор и инвестор, Рада недавно открыла центр 

архитектуры сообществ и лабораторию дизайна впечатлений 

Belong Center для людей, прогрессивных организаций, уни-

верситетов и брендов, заинтересованных в создании осмыс-

ленных сообществ. Канал MTV назвал Раду «одной из восьми 

женщин, которые изменят мир». Рада живет в Бруклине 

со своим партнером Илаем, сестрой-близняшкой Мики и ку-

чей друзей и родственников, которые обитают по соседству. 

Ее можно встретить в офисе Belong Center, где она занимается 

построением сообществ и проектами по дизайну впечатлений, 

или на танцполе вечеринок Daybreaker в Нью-Йорке и других 

частях света.
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