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ПРЕДИСЛОВИЕ

Руководить, управлять, решать, направлять, поручать, кон-
курировать, создавать — все эти глаголы описывают некие 
действия. Лидер прежде всего должен быть постоянно занят. 
Степень загрузки и рабочий ритм стали своего рода симво-
лом статуса: «люди, компании, страны не могут обойтись без 
меня». Жизнь превратилась в забег — то ли в гору, то ли под 
гору, — и мы живем не снимая кроссовок.

На фоне всей этой шумихи и  суеты Реннер и Д’Соуза 
предлагают привлекательную альтернативу: «Остановись. 
Задумайся. Передохни. Сделай паузу в работе и осознай, 
где ты сейчас, побудь собой». Предложение очень своевре-
менное. Все чрезвычайные ситуации, включая и банковский 
кризис, и взрыв нефтяной платформы Deepwater Horizon, 
и многомиллиардные убытки «лондонского кита» из JPMorgan, 
и скандалы с Uber, — это истории о запыхавшихся к концу 
долгого рабочего дня людях, отчаянно пытающихся угодить, 
суметь, выжить. 

В таком контексте большая часть занятий на работе стано-
вится замещенной активностью, когда человек делает что-то 
простое вместо того, чтобы заняться сложным и нужным. 
Участники одного социологического эксперимента предпо-
читали давать самим себе легкий электрический разряд, 
лишь бы не  сидеть без дела наедине со своими мыслями. 
Теперь этой цели служат часы, которые заставляют нас жить 
в  соответствии с их требованиями. Как жизнь может быть 
столь перегруженной и настолько пустой одновременно? 

Мы знаем, что человеческий мозг эволюционировал не для 
этого. К работе в режиме многозадачности приспособлены 
компьютеры, но не мы сами. В каждый момент времени 
человек может думать только о чем-то одном, а когда его 
разум разрывается между разными задачами, он теряет нить 
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БЫСТРАЯ ЧЕРЕПАХА

рассуждений. Работая так на протяжении последних двадцати 
лет, люди наконец выяснили: бросившие вызов биологии со 
временем забывают, что, с кем, когда и почему они делали. 
Накопленные ими знания никуда не делись, их просто невоз-
можно извлечь из памяти. 

Большая часть этого ажиотажа порождена страхом. На рабо-
чих местах  — множество напуганных людей. Они видят 
непостоянство рынка, недолговечность компаний, блуждания 
в темноте не менее испуганных руководителей и стараются 
как минимум быть адекватными и безотказными. Но органи-
зации, целиком состоящей из соглашателей, пусть даже самых 
энергичных, едва ли удастся вовремя распознать сигнал тре-
воги или совершить творческий прорыв. Даже Белый Кролик 
Льюиса Кэрролла признавал: «Чем больше я тороплюсь, тем 
сильнее опаздываю». 

Кроме того, правильное мышление сопряжено с немалыми 
умственными усилиями. Чтобы полностью представить послед-
ствия, проработать различные варианты действий и возможные 
издержки, нужно обдумать все детали и задействовать вооб-
ражение. Делать это на ходу, основываясь лишь на интуиции, 
нельзя. Преодоление сложностей подчас заставляет упускать 
то, на что можно и нужно было обратить внимание, — но это 
не удается из-за спешки.

Многое уже сказано о том, как все это вредно для физиче-
ского и психического здоровья человека и общества в целом. 
Но последствия еще серьезнее, что хорошо понимают Д’Соуза 
и Реннер: трагические ошибки — следствие погони за быстрым 
результатом. Никогда не забуду, как попросила одного заслу-
женного и очень занятого топ-менеджера рассказать, когда 
за всю свою долгую карьеру он был больше всего горд собой. 
Он не смог вспомнить ничего.

Разумеется, название «Быстрая черепаха: Неделание как 
способ достичь цели» — сознательная провокация. На самом 
деле неделание — это самое настоящее действие. Это значит 
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быть здесь и сейчас, размышлять, отпустить мысли в свобод-
ный полет, восстановиться, вернуться к  себе, наполниться 
новыми силами. Оставьте свой разум в покое, и он заработает 
для вас и вместе с вами. Совет может показаться настолько 
парадоксальным, что многие отнесутся к нему с опаской. 
Однако в этой книге предлагается множество практических 
способов и средств раскрыть потенциал собственного разума.

Большинству из нас, жителей развитых стран, посчастли-
вилось быть свободными. Мы просто не знаем, как восполь-
зоваться этой свободой. Но узнать можно. И нужно. И это 
познание начинается прямо сейчас. 

Маргарет Хеффернан,
предпринимательница, генеральный директор, автор книг 

«Сверх всякой меры» (Beyond Measure) 
и «Добровольная слепота» (Willgul Blindness)
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Значение имеет течение, а не вода — 
поток ветра, животных, птиц, 

насекомых, людей, смена времен года, 
климат, камень, земля, цвет.

Энди Голдсуорти в фильме «Реки и приливы»

Безлюдная, скованная льдами местность. Появляется одинокая 
фигура человека — это мужчина. Он пристраивается на валу-
нах у устья впадающей в море реки и осматривается. Здесь, 
в канадской Новой Шотландии, он впервые, но сразу же при-
нимается за работу. Еще не рассвело, и, видимо, он старается 
успеть до тепла, которое принесут первые солнечные лучи. 
На морозном воздухе человек откалывает сосульки от валунов, 
согревает их руками, обгрызает и тщательно устанавливает 
на выбранное место. На  скалах образуется устремленная 
к небу ледяная змея, сияющая в свете восходящего солнца. 

Этот человек — английский скульптор Энди Голдсуорти. 
«Да уж, ходить здесь действительно трудно, и руки порой 
мерзнут, и вставать приходится очень рано. И все эти усилия 
нужны, чтобы попытаться сделать что-то легкое и непри-
нужденное». Изумительно прекрасные произведения Энди 
полны энергией жизни. Материалом его скульптур служит 
сама природа — листья, трава, цветы, ветви, ил, снег, лед, 
камень. Его работы вдохновлены средой, в которой создаются, 
неразрывно связаны с ней и отражают ее дух. Это особенный 
вид искусства, в котором используется то, что может дать 
природа. Произведения Энди показаны в документальном 
фильме Томаса Ридельсхаймера «Реки и приливы». 

Море и река — важнейшие источники вдохновения Энди. 
Все его творения пронизывает их живой созидательный поток. 
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ГЛАВА 1.  ПОТОК СОБЫТИЙ

«Впервые я увидел берег моря в устье реки с глубокой заводью, 
образованной ее излучиной. Я пытаюсь уловить и осознать 
это движение, течение, встречу двух вод, реки и моря», — 
говорит он.

Узкая полоса зеленых листьев, соединенных между собой 
сосновыми иголками, плывет по реке длинной змейкой, 
следуя изгибам течения, пропадая в волнах и вновь появляясь. 
Небольшой водопад становится красным с помощью натер-
той из богатых железом камней краски. Диалог с потоком. 
«Река — линия, которой я  следую… Она непрерывна, хоть 
и подвержена влиянию погоды и моря». 

Живой поток творчества, порожденный связью с рекой 
и морем, дарит Энди энергию. Искусство для него — способ 
восстановить силы. «Мне нужна, очень нужна природа. Я хочу 
понять это состояние, силу, которую я чувствую в себе, при-
сутствие которой ощущаю, глядя на растения и окружающий 
ландшафт. Пронизывающая всё энергия жизни». 

Энди творит вдумчиво. Он целиком погружается в насто-
ящее, включается в окружающую среду, вслушивается в суть 
вещей. Камни разговаривают с ним понятным чеканным 
языком. Кажется, он инстинктивно понимает, когда нужно 
действовать, а когда отстраниться. Он не навязывает себя 
системе, а избирательно работает с ее элементами, полностью 
отдаваясь происходящему в данный момент. Он понимает, 
что его непосредственное влияние может погубить работу. 

Некоторые скульптуры Энди живут всего несколько секунд. 
Для него важна не долговечность произведения, а опыт его 
создания, процесс вступления в контакт с окружающей обста-
новкой, погодой, доступным природным материалом. «Я раду-
юсь свободе, которую дает использование собственных рук 
и “случайных” резцов, которыми могут стать острый камень, 
птичье перо или шипы растений. Я пользуюсь возможностями, 
которые дарит этот день: если идет снег, я работаю со снегом, 
в листопад это листья, а сломанное дерево дает мне ветки. 



ЧАСТЬ I.  НЕДЕЛАНИЕ

Я выбираю место или материал, когда чувствую, что в этом 
что-то есть. Что-то новое, что я смогу познать».

Массивная извилистая стена из камня сухой кладки в парке 
скульптур Storm King в штате Нью-Йорк. Названная Storm King 
Wall, она вьется среди деревьев, выходит из леса и заканчи-
вается в реке. Энди отмечает, что для понимания скульптуры 
очень важно это ощущение движения: «Каменная река, бегущая 
между деревьями, поток растений, представляющий собой 
лес… они позволяют мне сознавать течение, струящееся по 
всей Земле, кровеносные сосуды, пронизывающие весь мир». 
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1
НОВЫЙ ВЗГЛЯД НА НЕДЕЛАНИЕ

И если земное тебя позабудет, 
скажи молчаливой Земле: я бегу. 

И бегущей воде: я живу.
Райнер Мария Рильке. Сонеты к Орфею. Ч. II. 29. 

Похвала смерти*

Мы живем в мире, который социолог Зигмунт Бауман назвал 
«текучая современность». Он утверждал, что в наши дни 
шаблоны и схемы уже не заданы и тем более не самоочевидны; 
их слишком много, они сталкиваются друг с другом, и их пред-
писания противоречат друг другу. Справляться со сложностью 
и неопределенностью современного мира трудно. Подобно 
мореходам прошлого, в поисках новых земель и сокровищ мы 
попадаем в опасные воды. На работе все зыбко, скоротечно 
и изменчиво. Реки и океаны — кровеносная система планеты, 
но они могут выйти из берегов, затопить, причинить серьез-
ный ущерб. Иногда на нас обрушиваются океанские волны, 
а порой сносит непредсказуемый бурный речной поток. 

Мы можем чувствовать:

 что, несмотря на все старания, работа не продвигается;
 соблазн применить быстрое решение или ринуться в бой 

не задумываясь;
 потребность контролировать ситуацию и  навязать соб-

ственное видение;

 * Пер. О. Слободкиной.
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 настоятельную необходимость действовать быстро;
 что переполнены сильными чувствами, такими как тре-

вога или злость;
 что чрезмерно суетимся;
 что вовлеклись в бессмысленную затею;
 что время летит слишком быстро или истекает;
 что избегаем воспринимать реальность;
 крайнюю усталость и выгорание;
 дефицит самореализации и удовольствия от жизни.

Это симптомы того, что наша деятельность не соответствует 
динамике и энергетике системы, частью которой мы явля-
емся. Попытки игнорировать общее направление, противо-
стоять ему или пытаться им управлять влекут исчерпание 
сил, ухудшение здоровья и благополучия и другие печальные 
последствия во всех сферах жизни.

Изматывающая битва с  волнами, неспособность ори-
ентироваться в  бурном потоке и  ощущение нехватки сил 
даже для того, чтобы оставаться на плаву, приводят к жела-
нию оказаться на берегу, сулящем определенность. Однако 
незыблемость земной тверди — иллюзия. Управлять непре-
рывным потоком вод и его силами невозможно, равно как 
и укрыться от него. 

Нужно перестать цепляться за берег и обрести гармо-
нию с природными силами окружающего мира. Чтобы расти 
и учиться, нужно покориться воле океанских волн, речного 
течения, морского прилива, черпать их энергию, следовать 
им. Наше название этому — неделание.

Неделание естественным образом ассоциируется с:

 бездействием;
 бесцельностью; 
 одиночеством;
 пассивностью;
 неудачей;
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У воды нет единственного пути. 
Их у нее бесчисленное множество, 
она следует любым доступным, 
она идеально приспосабливается. 
И вся жизнь на Земле зависит от этой пассивной, 
податливой, неопределенной, 
приспосабливающейся и изменчивой стихии.

У Л Г. Выборы, Лао-цзы и чашка воды



НЕДЕЛАНИЕ 

ТОЛКАТЬ

ТЯНУТЬ
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 пустой тратой времени;
 безрезультатностью;
 недооценкой со стороны окружающих;
 утратой важности или актуальности.

 Но мы имеем в виду не это. Неделание — вовсе не без-
действие, порождаемое страхом, инертностью или нерешитель-
ностью. На наш взгляд, оно не приравнивается к пассивности. 
Неделание — противоядие от узких представлений о том, как 
можно управиться со всеми своими делами. Не надо ничего 
продавливать, не надо тянуть лямку. Неделание самопроиз-
вольно и гармонично, оно не подразумевает противостояния. 
В рабочей обстановке для него требуется меньшее количество 
сил и более высокая степень осознанности. Во многих случаях 
оно приводит нас к цели быстрее, надежнее и со стабильными 
результатами. Да, ожесточенными усилиями и тяжкими трудами 
можно получить некую отдачу — и вдруг обнаружить, что 
мы оказались не там, куда хотели попасть, попутно заставив 
напрасно страдать себя и других. 

Примером равновесия, обретенного в естественном ходе 
вещей, могут служить работы Энди. Его искусство — не ланд-
шафтная архитектура. Оно следует уже существующим в при-
роде линиям и узорам. В нем нет ни контроля над системой, 
ни борьбы с ней, ни агрессии против нее. Он размещает 
элементы своих произведений сообразно тому, что подсказы-
вают местность и окружающая обстановка. Неделание следует 
очертаниям пространства и ходу вещей. Делать меньше — 
значит получить больше, результаты такого подхода говорят 
сами за себя.

Пример неделания можно увидеть в том, как люди осваи-
вали новые местности, следуя по тропам, уже проложенным 
зайцами или дикими лошадями. Рассказывают даже, что 
древние римляне прокладывали дороги, не прибегая к своим 
значительным познаниям в математике: планом служили следы 
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отпущенного погулять по горам осла. Природа обязательно 
найдет путь, а наша задача — следовать ему. 

Кому-то неделание может показаться полным безумием. 
Оно расходится с обычными представлениями о значении 
успехов и достижений. Чтобы пойти путем неделания, порой 
приходится упереться лбом в стену и признать, что все идет 
прахом и старые методы больше не работают. Это значит, что 
в новых условиях попытки преодолеть стресс привычными 
способами вроде повышения стрессоустойчивости не приносят 
искомых результатов. 

Когда больше нет сил цепляться за берег, мы понимаем, 
что нужно отойти от него и вернуться в центр событий.

Неделание требует соотнести себя с остальными факторами 
происходящего. Мы находимся не в вакууме, где вещами 
движет только наше собственное усилие. Неделание — один 
из способов найти общий язык с окружающим и использовать 
его с  толком. Для этого нужно непринужденно адаптиро-
ваться к среде подобно реке, прокладывающей себе путь от 
истока к океану, или змее, приспосабливающей свои движения 
к рельефу местности. 

Неделание подразумевает вовлеченность в изменчивые 
внутренние процессы сложных, динамичных и взаимосвя-
занных систем. Быть в гармонии с потоком жизни — значит 
обращать внимание на то, как мы живем и взаимодействуем 
с окружающим миром и людьми. Можно плыть по тече-
нию подобно искателю приключений, эффективно работать 
с сопротивлением подобно мастеру айкидо или приобщиться 
к энергии воды подобно хранителю реки. 



ОТПУСТИТЬ… 
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2
ИСКАТЕЛЬ ПРИКЛЮЧЕНИЙ — 

СЛЕДОВАТЬ ТЕЧЕНИЮ

Не толкай реку, она течет сама.
Барри Стивенс. Не толкай реку

Роуз Сэведж стала первой женщиной, совершившей одиночный 
переход на гребной шлюпке через три океана — Атлантический, 
Тихий и Индийский. Для этого в период между 2005 и 2011 гг. 
она провела более 500 суток в полном одиночестве на семи-
метровом судне в открытом море, совершив около 5 млн взмахов 
веслами, чтобы преодолеть расстояние примерно 24 000 км. 

В 2010 г., во время второго из трех этапов перехода через 
Тихий океан, Роуз пришлось принять трудное решение о пункте 
схода на берег. Это можно было сделать на островах Тувалу — 
одной из пяти самых маленьких стран мира, находящейся 
на несколько градусов южнее экватора и очень удобной с точки 
зрения дальнейшего маршрута. Другим вариантом был распо-
ложенный чуть севернее экватора атолл Тарава — небольшой 
островок в составе Республики Кирибати. Несмотря на неболь-
шое отклонение от маршрута, с учетом господствующих ветров 
и возможных трудностей это было разумной альтернативой. 
Но сначала Роуз решила идти на Тувалу. 

Путь оказался более трудным, чем ожидалось, и  Роуз 
забеспокоилась. «На 45-й день перехода, находясь восемью 
градусами севернее экватора, я начала сомневаться в  своем 
первоначальном плане. Казалось, я слишком усложняю себе 
жизнь. Но впереди был еще долгий путь, и я успокаивала себя 
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тем, что время для принятия решения еще есть». Состояние 
неопределенности угнетало. Не раз и не два Роуз прекращала 
грести, не понимая, стоит ли ей двинуться по ветру на запад 
в сторону Таравы или продолжать выбиваться из сил в попыт-
ках продвинуться на юг к Тувалу. 

К 50-му дню Роуз была на шесть градусов севернее эква-
тора и вошла во внутритропическую зону конвергенции. 
Эту область Тихого океана чаще называют экваториальной 
штилевой полосой. Среди моряков она печально известна 
мертвым штилем, перемежающимся внезапными шквалами 
и грозами. Она отчасти совпадает с экваториальным противо-
течением, которое, как следует из названия, представляет 
собой мощное устойчивое течение, обычно отбрасывающее 
более легкие объекты в направлении, противоположном их 
курсу. «Все было точно как по расписанию — на шести гра-
дусах и пяти минутах к северу я его нашла или, скорее, оно 
нашло меня. После 50 дней спокойного движения по курсу 
одним прекрасным утром я проснулась в лодке, унесенной 
на пять километров к  северу». В  течение следующих трех 
дней мощное противотечение отнесло Роуз на три градуса 
севернее, почти туда, откуда она появилась. 

Вопрос выбора между Тувалу и Таравой приобрел кри-
тическое значение на 86-й день пути, когда у Роуз сломался 
опреснитель. Этот важнейший элемент оборудования лодки 
превращает соленую морскую воду в питьевую. Попытки 
починить его успехом не увенчались. Хотя запаса питьевой 
воды хватило бы на несколько недель, утрата опреснителя 
сделала принятие решения безотлагательной необходимостью. 

На 87-й день пути работавший с Роуз метеоролог Рикардо 
сообщил, что, по его глубокому внутреннему ощущению, она 
обязательно доберется до Тувалу, несмотря на все трудности 
с продвижением на юг. Роуз же не была в этом столь уверена. 
Рикардо рассчитал: если каждый день уходить на пять кило-
метров восточнее, сохраняя общий курс к югу, то ее шансы 
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достичь Тувалу возрастут. «Он сказал, что если в какой-то день 
мне это не удастся, то на следующий день придется делать 
десять километров. Но это было почти невозможно. Теперь, 
когда я вышла из восточного экваториального противотече-
ния, воды будут сносить меня западнее. Каждый раз, когда 
я перестаю грести, я выбиваюсь из графика». Роуз отчаянно 
пыталась следовать указаниям Рикардо и идти на восток, но 
нереальность задачи ставила ее в ступор. Стоило ненадолго 
прекратить грести, как течение относило шлюпку на запад. 
«Это было похоже на попытки подниматься вверх по эскала-
тору, идущему вниз, и приводило меня в отчаяние. Судя по 
всему, расчет Рика был неосуществим, если только не грести 
24 часа в сутки, да и то вряд ли. В глубине души я сознавала, 
что с Тувалу ничего не получится. Но что-то мешало мне 
изменить решение. Это был заявленный пункт назначения. 
О моем прибытии объявили по радио, была запланирована 
встреча с членами правительства, и мне не терпелось узнать, 
как они собираются стать первой в мире страной с нулевым 
балансом выбросов углерода». 

Той ночью Роуз не спалось. В каюте было жарко и душно, 
она ворочалась с боку на бок, а мысли вертелись вокруг одного 
и того же вопроса. Тувалу или Тарава? Тувалу или Тарава? Это 
было непереносимо, и она вышла на палубу, чтобы подышать 
свежим воздухом и успокоиться. «Я смотрела на звезды и захо-
дящую луну. Ночное небо помогло мне привести мысли в поря-
док и трезво взглянуть на вещи. Я вздохнула. Решение было 
очевидным, мне просто было трудно признаться себе в этом». 

Продолжение пути на Тувалу влекло огромный риск израс-
ходовать всю питьевую воду и вообще не добраться до острова. 
Запас еды позволял пойти на Тараву, но задержки из-за противо-
течения в районе экватора стоили ей драгоценного времени, 
и Роуз понимала, что, если продолжать попытки достичь 
Тувалу, придется сильно ограничить себя. Свежий взгляд 
на  ситуацию предложила аудиокнига, которую она очень 
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кстати слушала в то время, — «Удивительная сила эмоций» 
Эстер и Джерри Хикс. Роуз поразила мысль о том, что нет 
никакой необходимости идти против течения. «То есть, если 
ради достижения какой-то цели приходится выбиваться из 
сил, возможно, в жизни тебе уготовано что-то иное. Это был 
именно тот совет, в котором я тогда нуждалась». 

Выбор был сделан. Роуз поставила в приоритет собственное 
выживание и решила идти на Тараву. Теперь ей оставалось 
убедить в правильности принятого решения членов команды, 
поскольку им нужно было пересмотреть все планы. Кроме того, 
Роуз было неловко сообщать новость интернет-аудитории, 
которой до этого было твердо заявлено о курсе на Тувалу. 

«Как бы неудобно все это ни было, я испытывала огромное 
облегчение: решение принято и сообщено всем заинтересованным 
сторонам. До этого я яростно рвалась к югу от экватора, а теперь 
мне предстояло вновь пересечь его, чтобы пойти на Тараву, 
которая расположена на один градус севернее. Я развернулась 
по ветру и вскоре мчалась вперед, радуясь тому, что не борюсь 
со стихиями, а сотрудничаю с ними». Через несколько часов ее 
помощница Николь сообщила по электронной почте, что все 
авиаперелеты перебронированы, жилье найдено и через четыре 
дня она сама будет на Тараве, чтобы подготовиться к прибы-
тию Роуз. «Похоже, что все уладилось. Впервые за несколько 
недель я расслабилась и задумалась, почему так опасалась при-
нять совсем нетрудное решение. Упорство — вещь хорошая, 
но чрезмерное упорство становится глупостью. Я, конечно, 
всегда перестраховываюсь, но теперь мое правило — идти по 
течению, а не против. И в прямом, и в переносном смысле». 

Если, подобно Роуз, нам становится трудно противосто-
ять течению, можно задать себе ряд вопросов. Что я делаю? 
Естественно ли это? Не принуждаю ли я себя двигаться в бес-
смысленном направлении или использовать неработающий 
метод? Стоит перестать бороться с течением, как появляются 
новые варианты действий. 
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МАСТЕР АЙКИДО — 
ЭФФЕКТИВНОСТЬ ДЕЙСТВИЯ

Дао заполняет Поднебесную 
подобно тому, как реки и моря 
заполняют русла и межгорья.

Лао-цзы. Дао дэ цзин*

Пол Линден практикует и преподает не наносящее вреда 
противнику боевое искусство айкидо уже 28 лет. Для Пола 
не существует разницы между деланием и неделанием — они 
едины в своей сущности. «Айкидо служило мне лабораторией 
для исследования природы личности в движении. Как учитель 
айкидо я понимаю, когда новички подходят к постижению 
этого искусства, — обычно они в изумлении зовут меня: 
“Что-то не так. Я вообще не применил силу, а он все равно 
упал”. Я объясняю, что они двигались настолько эффективно, 
что им невзначай удалось правильно провести бросок».

Пол вспоминает о  случае, произошедшем много лет 
назад. Он работал инструктором на курсах самообороны, 
и одна из участниц, женщина, которую чуть не задушили во 
время ограбления дома, попросила Пола показать, что нужно 
делать в такой ситуации. Но, когда он начал ее душить, она 
инстинктивно перешла от обороны к нападению, совершенно 
не сознавая своих действий. Это заставило Пола применить 
мастерство айкидо и в кувырке перескочить через женщину. 

 * Пер. К. Масутаро.
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«В тот момент мне казалось, что движение будто произошло 
само, что я не делал его сознательно. Я не планировал прием 
и не решал специально применить его. Я точно не совершал 
никаких ненужных усилий, не напрягался, движение полу-
чилось легким, свободным и расслабленным. Думаю, что 
неделание — это намного превосходящий обычную деятель-
ность уровень эффективности, когда кажется, что не пред-
принимал усилий, а то, что нужно, проявилось само по себе». 

Для Пола эффективность действия не  ограничивается 
физическим аспектом, а распространяется на когнитивную 
и эмоциональную сферы. Вспоминая школу и университет, 
он приходит к выводу, что в то время не умел эффективно 
учиться. Однако с началом учебы в магистратуре произошла 
резкая перемена. «Помню, что, прослушав первую лекцию 
и получив список литературы, я отправился в библиотеку. Это 
было 40 лет назад, но я отлично помню охватившую меня 
панику: через пару минут чтения я с ужасом обнаружил, что 
не помню, о чем говорилось на первой странице. Сначала 
я решил, что за восемь лет перерыва в  учебе мои мозги 
разучились соображать. Но некий внутренний голос велел: 
“Не парься, просто продолжай читать”. Я  так и поступил 
и по-прежнему ничего не мог запомнить, но теперь меня 
не  оставляло чувство, что все каким-то образом встанет 
на свои места». 

Спустя пару недель Пол пришел на семинар и был огоро-
шен новостью о предстоящем тесте. Эта работа была назна-
чена на предыдущем занятии, которое Пол пропустил из-за 
болезни. Он не  готовился и был уверен, что провалит тест. 
Однако стоило прочесть первый вопрос, как все прочитанное 
по теме всплыло в  сознании с неведомой доселе ясностью 
и точностью. То же самое произошло и со всеми другими 
вопросами. Тест был сдан на пять с минусом.

«Сначала я недоумевал, но, поразмыслив, понял, что про-
изошло. Моя психологическая установка на учебу была ана-
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логична той, которую я практикую в рандори в  айкидо». 
Рандори — это спарринг, в котором один участник защища-
ется от нескольких нападающих. В нем надо быть особенно 
внимательным. Ум должен пребывать в покое и ясности, 
внимание направлено вовне. Надо уметь считывать все детали 
быстро меняющейся, непредсказуемой ситуации и принимать 
эффективные решения о  своих действиях. Уложив одного 
нападающего, надо переходить к  следующему, продолжая 
осознавать группу единым целым и проверяя, не встает ли 
первый поверженный партнер. Именно с таким настроем Пол 
и изучал учебный материал — он фокусировался на фрагменте 
ровно столько, сколько было необходимо, а затем переходил 
к чтению следующего. 

Такую же эффективность Пол демонстрировал в  самых 
разнообразных жизненных ситуациях. Айкидо научило его 
принципам релаксации, входа в пространство нападающего, 
умению сочетаться с силой, а не сопротивляться ей. На более 
глубоком уровне он осознал, что для благополучной жизни сила 
и доброта должны уравновешивать и дополнять друг друга. 

Инсайты, приобретенные в айкидо, привели Пола к пони-
манию неделания как «радикальной формы эффективно-
сти, ощущаемой как покой, гармония, непринужденность, 
мягкая сила и плавный переход от одного к другому. Обычно, 
делая что-то, мы чувствуем, что стараемся. Старания делают 
разум и тело невосприимчивыми и негибкими. Это похоже 
на вождение автомобиля на ручном тормозе. Мы ассоциируем 
делание с усилием, которое нужно для преодоления нашего 
собственного сопротивления. А с такой эффективностью вну-
треннее сопротивление исчезает, а  следовательно, исчезает 
и ощущение делания». 
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СМОТРИТЕЛЬ РЕКИ — 
ПРИОБЩЕНИЕ К ЭНЕРГИИ 

ПРИРОДЫ

Река есть Изменение. 
Река меняет свое имя, 

позже она есть Суть. Путь через парк 
называется Не Путь.

Эмма Седлак. «Карта жизни» из книги «Какие зазоры остаются» 
(What Slight Gaps Remain)

Детство Нила Спенсера прошло среди лесов, полей и рек 
национального парка Нью-Форест на юге Англии. Он провел 
много прекрасных дней в играх у ручьев, забавляясь с речными 
камушками или за ловлей рыбы — бычков сетью, речной 
форели на удочку. «Когда я был подростком, на вопрос, кем 
хочу стать, когда вырасту, говорил, что буду смотрителем 
рек. Учителя отвечали: “О, ты ведь слишком умный мальчик, 
чтобы становиться смотрителем рек. Не лучше ли выучиться 
на инженера?” Мою будущую профессию выбрали за меня, 
но много лет спустя я понял, что не надо было слушаться». 

Возможность вернуться на  реку представилась, когда 
на работе случились неприятности и Нил задумался, как 
начать новую жизнь. Неподалеку от места, где он живет, 
течет красивая и  спокойная река Тоу. Она набирает силу 
в Дартмуре, пересекает поля и леса Девона и впадает в море 
у бухты Бидефорд. 
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«Я и раньше намеревался исследовать этот участок реки, 
где в изобилии водятся зимородки, выдры и радужная форель. 
Так и вышло. После всех этих передряг я понял, что все очень 
просто: достаточно отпустить прошлое, и новая возмож-
ность и направление возникнут сами собой. После долгих 
лет ожидания я решил стать тем, кем хотел быть всегда, — 
смотрителем реки.

Возвращаясь к реке, я  радуюсь возможности воссоеди-
ниться с  местом, которое люблю. В  течение многих лет 
я вырабатывал привычку не торопиться, так что по прибы-
тии минимум десять минут сижу в полном покое, наблю-
дая за рекой и  ее окрестностями. Постигаю, чем живет 
река в данный момент. Я замеряю уровень воды, поскольку 
знаю, что день ото дня он меняется. Отмечаю цвет реки. 
Ее питают многочисленные ручьи, дожди и болотные воды, 
поэтому цвет разный — в погожий летний день вода может 
быть прозрачной, а после дождей на болотах приобретает 
чудесный торфянистый оттенок. В  разлив она становится 
темно-коричневой из-за ила, образованного стекающим 
с полей слоем почвы.

Наблюдая эту сложную, полную взаимосвязей систему, 
я всегда поражаюсь силе и ритму реки. Это ведь не просто 
вода, текущая к морю. Здесь нет однообразия и застоя — это 
пульсирующая, живая, движущаяся зона стихии, в скромной 
красоте которой отражаются земля и небо. 

Отклик, который вызывает в сердце дикая природа, не пере-
дать словами, эту энергию и тайну надо испытать. Это западает 
в душу, это чувствуешь нутром. Я воспринимаю все сигналы, 
ощущаю малейшие оттенки, полностью погружаюсь в про-
исходящее и становлюсь как бы частью окружающего меня 
пейзажа. Нет никакой специальной задачи, кроме желания 
быть здесь и сейчас, стать единым целым с рекой. Когда это 
получается, все замедляется, и я оказываюсь в другом, сокро-
венном пространстве.
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Я стою по пояс в реке, вокруг меня струится вода. Я ощущаю 
твердость опоры под ногами, свою устойчивость. Мое вни-
мание в ожидании. Это особые, уникальные медитативные 
моменты. Я сознаю свое дыхание, биение сердца, чувствую 
глубокую связь с  энергией реки и сплетение нитей жизни, 
соединяющих стихии.

Река учит тому, что природа в ответе за все, она могу-
щественна, но в то же время и хрупка. Когда на юго-западе 
Англии бушуют атлантические штормы, долгие и  сильные 
ливни заливают болота. Огромное количество дождевой воды 
впитывает болотный торф. А когда эта торфяная «губка» 
переполняется, дождевая вода бурным потоком устремляется 
в речную систему, сметая по пути водосборы. Иногда этот 
поток столь мощный, что в реку попадают тонны верхних 
слоев почвы и она меняет свое русло. 

Присмотр за рекой напоминает мне о том, что я существую 
не отдельно от природы. Река — то место, где увязываются 
воедино мои работа, место в природе и жизненный путь. Хотя 
следить за рекой иногда бывает физически тяжело, по сути 
это работа для души, ее не приходится делать через силу».

Нил предлагает нам понять, насколько взаимосвязано 
все, составляющее поток. Мы можем последовать примеру 
рек, когда их течение затруднено наносами: они меняют 
направление, отыскивают кружной путь, обходят препятствия. 
От истока до самого устья река следует самым эффективным 
путем. Неделание позволяет нам находить пути преодоления 
на первый взгляд непроходимых участков жизни. Ландшафт 
меняет именно энергия воды, мощь и непринужденность ее 
потока. Встречаясь с трудностями в личной жизни и на работе, 
мы можем извлечь из этого немалый урок.

Если, как следует из рассказов об Энди, Роуз, Поле и Ниле, 
неделание представляет собой такую ценность, то что ему 
мешает? К этому мы переходим далее. 
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ПРОБЛЕМЫ С ДЕЛАНИЕМ

Позволить себе увлечься множеством 
противоречивых забот, уступать 

слишком многим требованиям, 
заняться слишком многими делами, 

желать помочь всем и вся — 
значит стать жертвой агрессии.

Томас Мертон. Предположения виновного свидетеля
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Лучше ничего не делать, 
чем стремиться к тому, чтобы 

что-либо наполнить.
Лао-цзы. Дао дэ цзин*

Вошедший в кабинет психиатра Азиты Моради мужчина по 
имени Алистер был на  грани. Его артериальное давление 
и вес были слишком высокими, тревожность зашкаливала, 
а пил он больше, чем когда-либо в своей жизни. Сорокасеми-
летний Алистер был успешным и состоятельным гендирек-
тором крупной австралийской компании. Он жил в богатом 
предместье Мельбурна с женой и двумя сыновьями. Дела 
его шли убийственно хорошо — в прямом смысле слова 
«убийственно». 

Еще ребенком Алистер поклялся, что не будет бедным. 
Когда отца уволили по сокращению штатов, четвертым членом 
их семьи стал алкоголь. «Я никогда не стану таким, как отец. 
Я сделаю свою жизнь успешной», — пообещал себе малень-
кий Алистер. Поехав с классом на экскурсию в центр города, 
он увидел, как выглядит успех, — по улицам шествовали 
важные мужчины в деловых костюмах. Вид у  этих людей 
был сосредоточенный и трезвый, а походка уверенная. Они 
олицетворяли все, чем Алистер хотел стать. Через два года 
его отец окончательно спился и оказался в больнице, где умер 
от алкоголизма. В течение нескольких последующих месяцев 
горе Алистера сменилось ожесточенной решимостью. 

Несмотря на свою зацикленность на успехе, Алистер старался 
хорошо относиться к людям. К 40 годам он стал гендиректо-
ром организации, в которой работал с юности и прошел путь 

 * Пер. Ян Хиншуна.




