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Аннотация
Вы когда-нибудь замирали в ощущении полного тупика? Когда

кажется, что все пути перекрыты, а привычные решения не
работают? Это чувство знакомо каждому. Но что, если «выхода
нет» — всего лишь иллюзия, созданная нашим паникующим
мозгом?

Перед вами — не сборник мотивационных лозунгов,
а практический конструктор для сборки вашей личной
устойчивости. Эта книга предлагает мощную идею:
резилентность — это не врождённый дар, а «мышца», которую
можно накачать через конкретные, ежедневные привычки
мышления и действия.

Это ваш персональный «Навигатор выходов». Он не обещает,
что жизнь станет проще. Он гарантирует, что вы станете сильнее.
И тогда любая сложная ситуация будет для вас не тупиком, а
задачей, которую вы умеете решать.
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Виктория Шатц
Практическое руководство

по решению проблем
любого масштаба

 
Введение

 

Вы держите в руках книгу, которая начинается с утвер-
ждения, способного вызвать у скептика горькую усмешку.
«Выход есть всегда» – звучит как дешёвый мотивационный
плакат, пустой оптимизм того, кто никогда не стоял над про-
пастью настоящего отчаяния. Знакомое чувство, не правда
ли? Когда стены смыкаются, горизонт затягивает мглой, а в
ушах стучит единственная мысль: «Всё. Это тупик».

Но что, если этот тупик – не объективная реальность, а
лишь проекция нашего восприятия? Что, если ощущение
«конца» – это не конец пути, а лишь сигнал, что мы упер-
лись в границу своих привычных способов мыслить и дей-
ствовать? Этот момент – не финал, а самый важный, самый
плодотворный старт. Именно здесь рождается возможность
найти путь там, где его, по всем законам логики, быть не



 
 
 

должно.
Миф о «тупиковой ситуации»
Вспомните историю с соломинкой, которую кладут в бу-

тылку с узким горлышком, а на дно – лакомство для обезья-
ны. Обезьяна хватает угощение, но сжатый кулак не может
выйти через горлышко. Чтобы спастись, ей нужно отпустить
добычу. Но она не отпускает. Инстинкт, желание, фиксация
на цели делают её пленницей. Для неё ситуация – настоящий
тупик, ведь она не может представить иного выхода, кроме
того, чтобы силой вытащить то, что держит. Тупик создан не
бутылкой, а её хваткой.

Так и мы. Наш разум – великий конструктор реальности.
Он берёт факты (увольнение, разрыв отношений, болезнь,
финансовый крах) и оборачивает их в плотную ткань интер-
претаций: «У меня больше ничего не получится», «Я всегда
буду один», «Это конец». Мы замираем, сжав в кулаке свои
страх, обиду, старые планы, и кричим, что заперты. Но ча-
сто, чтобы найти выход, нужно не сильнее тянуть, а просто
разжать руку. Отпустить то, что держит нас в плену: устарев-
шие представления, привязанность к единственному сцена-
рию, гордыню, страх выглядеть глупо.

История человечества – это летопись «тупиков», которые
оказывались дверями. Луи Пастер проводил неудачный экс-
перимент и, казалось бы, испортил культуру бактерий. Из
этой «ошибки» родилась вакцинация. Корабль Христофора
Колумба плыл в Индию и упёрся, как всем казалось, в тупик



 
 
 

– неизвестный континент, преградивший путь. Мы называ-
ем это «открытием Америки».

Тупик – это не место. Это состояние ума, который вре-
менно перестал видеть варианты.

Что такое «выход»? Новое определение
Давайте договоримся о терминах. В этой книге под «на-

хождением выхода» мы понимаем не обязательно мгновен-
ное и идеальное разрешение проблемы. Это процесс, кото-
рый ведёт к одному из трёх результатов, а часто – к их ком-
бинации:

Практическое решение. Конкретный, осязаемый путь к
цели или устранению проблемы. Нашёл новую работу, поми-
рился с близким, решил финансовый вопрос.

Личностный рост и новые возможности. Ситуация не «ре-
шена» в классическом смысле, но вы вышли из неё иным
– более сильным, мудрым, гибким человеком. Потеря рабо-
ты привела к освоению новой профессии, о которой вы меч-
тали. Болезнь научила ценить каждый день и пересмотреть
приоритеты. Кризис открыл в вас ресурсы, о которых вы не
подозревали. Это не «выход назад», в старую жизнь, а выход
вперёд – в новую версию себя.

Глубокое изменение себя. Самый мощный уровень. Вы не
просто решаете задачу, вы меняете внутренние «настройки».
Там, где раньше вы видели угрозу, теперь видите вызов. Там,
где раньше паниковали, теперь включаете любопытство. Вы
выходите не только из конкретной ситуации, но из плена соб-



 
 
 

ственных ограничивающих реакций. Это как получить ма-
стер-ключ вместо отмычки для одного замка.

Таким образом, выход – это всегда трансформация. Даже
если вам удалось вернуть всё «как было», вы-то уже не тот,
кто в эту ситуацию вошёл. Вы прошли через неё. И наша за-
дача – сделать так, чтобы это прохождение было не стихий-
ным страданием, а осознанным мастерством.

А теперь – главная мысль, на которой строится вся эта
книга.

Не существует безвыходных ситуаций. Существуют лишь
недостаточно развитые привычки для их анализа и преодо-
ления.

Представьте, что перед вами тяжёлая дверь. Кто-то ска-
жет: «Она заперта, выхода нет». Но что, если у вас просто
нет нужной мускулатуры, чтобы её толкнуть? Проблема не в
двери, проблема в силе ваших мышц.

Наша психика и интеллект обладают аналогичными
«мышцами»:

Мышца фокуса (куда направлять внимание: на проблему
или на поиск решений).

Мышца гибкости (способность менять точку зрения и ге-
нерировать неочевидные идеи).

Мышца декомпозиции (умение разбивать слона на съе-
добные бифштексы).

Мышца восстановления (способность отдыхать и воспол-
нять силы, не впадая в чувство вины).



 
 
 

В обычной жизни эти мышцы могут быть дряблыми. И
когда на нас обрушивается шторм, мы пытаемся им проти-
востоять, но у нас просто нет на это сил. Мы кричим «Ту-
пик!», хотя на самом деле нам просто нужно накачать опре-
делённую психическую мускулатуру.

Эта книга – ваш персональный тренажёрный зал. Каж-
дая глава – это новый тренажёр для одной ключевой «мыш-
цы»-привычки. Вы не просто получите теорию. Вы буде-
те выполнять конкретные, простые, но мощные упражне-
ния, которые постепенно перестроят ваш образ мысли и дей-
ствия. Вы начнёте автоматически, почти не задумываясь,
применять принципы, которые кажутся сейчас сложными.

Из человека, который в стрессе впадает в ступор, вы пре-
вратитесь в человека, который в стрессе автоматически спра-
шивает: «А что я могу контролировать прямо сейчас?». Из
того, кто видит одну мрачную опцию, вы станете тем, кто
способен увидеть хотя бы три. Это и есть цель.

Как пользоваться этой книгой: Ваш «Дневник выходов»
Эта книга создана для действия, а не для пассивного чте-

ния. У вас есть два основных пути:
1. Последовательно, как курс. Если вы хотите фундамен-

тально изменить свой подход к сложностям, идите глава за
главой. Каждая последующая привычка будет ложиться на
основу предыдущих, создавая целостную систему устойчи-
вого мышления. Выделяйте на главу не меньше недели, что-



 
 
 

бы отработать упражнения и внедрить привычку в жизнь.
2. Выборочно, как справочник. Если вас прямо сейчас за-

жало в конкретной ситуации, загляните в оглавление. Ощу-
щаете панику и потерю контроля? Сразу к главам о фоку-
се влияния и внутреннем диалоге. Чувствуете, что пробле-
ма огромна и неподъёмна? Откройте главу о декомпозиции.
Нужны свежие идеи – брейнсторминг (мозговой штурм).
Этот подход – как экстренная помощь, которая даст инстру-
мент для решения сиюминутного кризиса.

Ключевой инструмент: «Дневник выходов».
С первой же главы заведите особую тетрадь (блокнот,

файл на телефоне – неважно). Это будет ваш полигон, карта
и летопись. В него вы будете:

Записывать ответы на практические задания из книги.
Фиксировать свои «тупики» (большие и маленькие) и

применять к ним новые привычки.
Отмечать прогресс, озарения и даже неудачи, которые

стали уроками.
Через месяц ведения такого дневника вы совершите по-

трясающее открытие: вы уже не та жертва обстоятельств, ко-
торая лишь описывает страдания. Вы – исследователь, стра-
тег и архитектор своих выходов. Вы начнёте замечать, как
старые проблемы, ещё недавно казавшиеся монолитами, рас-
сыпаются на управляемые задачи под вашим новым, натре-
нированным взглядом.



 
 
 

Готовы ли вы проверить на практике, что выход есть все-
гда? Готовы ли перестать искать волшебную кнопку и начать
качать свои внутренние мышцы, которые откроют перед ва-
ми любую дверь?

Тогда переверните страницу. Начнём с самой важной при-
вычки – той, что определяет, куда утекает вся ваша энергия:
с привычки управлять своим фокусом внимания.



 
 
 

 
Привычка различать

«круги влияния»
 

Представьте, что вы стоите в центре комнаты. От вас рас-
ходятся две окружности, как круги на воде от брошенного
камня. Первый, широкий и беспокойный, – это всё, что вас
волнует, тревожит, злит или привлекает внимание: мировая
политика, экономический кризис, погода, поведение началь-
ника, здоровье родителей, мнение бывших одноклассников в
соцсетях, цены на бензин. Назовём этот круг Кругом Забот.

Внутри него находится второй круг – меньше, плотнее, ти-
ше. В нём – всё, на что вы можете реально повлиять своими
действиями, словами, решениями прямо сейчас: ваша реак-
ция на критику, план на сегодня, качество выполненной ра-
боты, тон разговора с ребёнком, выбор полезного ужина, час
на обучение новому навыку. Это ваш Круг Влияния.

А теперь ключевой вопрос, который определит, чувствуе-
те ли вы себя жертвой обстоятельств или творцом своей жиз-
ни: На что вы тратите основную часть своей ментальной и
эмоциональной энергии? На бесплодные переживания о пер-
вом круге или на осмысленные действия во втором?

Эта простая, но гениальная концепция принадлежит Сти-
вену Кови, автору легендарной книги «7 навыков высокоэф-



 
 
 

фективных людей». И это не просто теория тайм-менедж-
мента. Это система навигации в любой кризисной ситуации,
которая мгновенно показывает, где вы находитесь: в зоне
пассивной тревоги или в зоне активной силы.

Как работает механизм «кругов» в момент стресса?
Когда мы сталкиваемся с проблемой (увольнение, кон-

фликт, болезнь), наш мозг под воздействием стресса стре-
мится «захватить» всю ситуацию целиком. Мы начинаем ме-
таться мыслями по самому широкому Кругу Забот:

«Почему это случилось именно со мной?» (забота о про-
шлом и «справедливости»)

«Что теперь скажут люди?» (забота о мнении других)
«А что, если станет ещё хуже?» (забота о гипотетическом

будущем)
«Виновато государство/начальник/судьба!» (забота о по-

иске виноватого)
Этот хаотичный бег по периферии создаёт иллюзию ра-

боты – мозг судорожно «решает» нерешаемое. Но на самом
деле мы лишь истощаем себя, попадая в состояние паралича
от масштаба. Проблема кажется гигантской и монолитной,
потому что мы смешали в кучу то, на что повлиять можем, и
то, на что – нет. Результат – чувство беспомощности, трево-
га, апатия. Энергия утекает в черную дыру Забот, не остав-
ляя сил на реальные шаги.

Сила привычки, которую мы вырабатываем в этой главе, –



 
 
 

это моментальное, почти автоматическое перемещение фо-
куса внимания из Круга Забот в Круг Влияния. Это не игно-
рирование проблем, а их радикальная и эффективная сор-
тировка. Это переход от вопроса «Почему это со мной?» к
вопросу «Что я могу с этим сделать прямо сейчас?»

Практика: Ежедневная «сортировка» тревог
Это упражнение займет у вас 5-10 минут вечером, но из-

менит качество всего следующего дня. Вам понадобится ваш
«Дневник выходов».

Шаг 1: Выгрузка.
Возьмите лист бумаги или откройте дневник. Разделите

его на две колонки: «Круг Забот» и «Круг Влияния». Теперь
просто выгрузите из головы всё, что вас тревожит, беспоко-
ит, злит или отвлекает. Без фильтров и оценок. От глобаль-
ного («война, инфляция») до личного («ссора с супругом,
дедлайн на работе, лишний вес, сломанный кран»). Записы-
вайте в первую колонку.

Шаг 2: Сортировка.
Теперь, пункт за пунктом, спросите себя честно: «Могу ли

я прямо сейчас, сегодня, напрямую повлиять на этот пункт?»
Могу ли я остановить войну или инфляцию? Нет. → Оста-

ется в Круге Забот.
Могу ли я изменить мнение человека, который меня осуж-



 
 
 

дает? Нет. → Круг Забот.
Могу ли я подготовить презентацию к завтрашнему сове-

щанию? Да. → Перемещаем в Круг Влияния.
Могу ли я помириться с супругом, начав разговор пер-

вым? Да. → Круг Влияния.
Могу ли я починить кран? Если я сантехник – да. Если нет

– могу я сегодня позвонить сантехнику? Да. → Круг Влия-
ния.

Важный нюанс! Часто проблема лежит в Круге Забот, но
ваша реакция на неё – всегда в Круге Влияния. «Болезнь
близкого» может быть в Заботе (вы не можете вылечить его
за него). Но «поддержать его, найти лучшего врача, обес-
печить уход» – это уже Зона Влияния. Фокус смещается с
неподконтрольного события на подконтрольные ваши дей-
ствия.

Шаг 3: Фокусировка и действие.
Теперь возьмите ручку другого цвета и обведите 1-3 пунк-

та из колонки «Круг Влияния», которые вы будете делать
завтра. Не «когда-нибудь», а конкретно завтра. Самые важ-
ные или самые простые для старта.

Не «наладить отношения», а «написать ему смс с добрыми
словами утром».

Не «решить финансовые проблемы», а «составить деталь-
ный бюджет своих расходов за месяц».

Не «победить тревогу», а «погулять 30 минут без телефо-



 
 
 

на перед сном».
Магия этого процесса в его физической, осязаемой при-

роде. Выносить тревоги из головы на бумагу – это уже акт
управления. Сортировка возвращает ощущение ясности. А
выбор конкретного действия для завтрашнего дня создает
тот самый крошечный, но реальный шаг из «тупика».

Как это помогает: От паралича – к точке опоры
Почему эта привычка – фундаментальная, первая в нашей

книге? Потому что она мгновенно лечит главный симптом
«тупиковой ситуации» – паралич.

Снижает тревогу, переводя её в структуру. Хаос в голове
обретает границы. Вы видите, что часть ваших переживаний
вообще не принадлежит вам для решения. Это как сдать тя-
жёлый чемодан на хранение. Вы не отрицаете его существо-
вание, но больше не тащите его на себе каждый день.

Даёт точку опоры в любом шторме. В самой ураганной си-
туации всегда есть то, что вы можете контролировать: своё
дыхание, следующую мысль, первое физическое действие.
Сфокусировавшись на этом микро-влиянии, вы обретаете
почву под ногами. Вы перестаёте быть щепкой в потоке и
становитесь пловцом, который делает хотя бы один гребок.

Расширяет Круг Влияния. Вот главный секрет Кови: ак-
тивная, постоянная фокусировка на Круге Влияния приво-
дит к его расширению. Когда вы действуете в том, на что
можете повлиять, вы обретаете компетенции, уверенность,



 
 
 

связи. Со временем то, что было в Заботе (например, «най-
ти новую работу»), через последовательные действия в Зо-
не Влияния («прокачать навык», «написать резюме», «прой-
ти собеседование») становится достижимым. Вы не ломаете
стену тупика – вы методично строите дверь рядом с ней.

Упражнение для «Дневника выходов»: «Моя первая карта
влияния»

Вызов: Опишите свою самую актуальную «тупиковую»
ситуацию в 2-3 предложениях.

Сортировка: Разделите лист на два круга (Заботы и Вли-
яния). Заполните их для этой конкретной ситуации. Что в
ней относится к тому, на что вы не влияете? А что – к зоне
вашего контроля, пусть даже минимального?

Микро-шаг: Выберите ОДИН самый маленький, но абсо-
лютно конкретный шаг из Круга Влияния, который вы со-
вершите в ближайшие 24 часа. Запишите его. Выполните. А
вечером отметьте в дневнике, что изменилось в вашем ощу-
щении ситуации после этого шага.

Начните с этой практики сегодня. Всего пять минут вече-
ром на «сортировку» тревог. Через неделю вы заметите, как
ваш ум сам начнёт проводить эту границу в момент стресса.
Вы поймаете себя на том, что вместо спирали паники в го-
лове возникает четкий вопрос: «Стоп. Что я могу сделать?»

Вы только что научились находить рычаг Архимеда в лю-
бой, даже самой безнадёжной ситуации. Этот рычаг – ваш



 
 
 

фокус внимания. Теперь, когда вы знаете, куда его напра-
вить, вы готовы к следующему шагу – к тому, чтобы сделать
ваше мышление гибким и изобретательным. Вы готовы отка-
заться от лобовых атак и узнать, как найти «обходной путь».



 
 
 

 
Привычка «Катизонного
мышления». Искусство

находить обходные пути
 

Вернемся к нашей метафоре с запертой дверью. Привычка
из первой главы научила вас не тратить силы на тщетные по-
пытки выломать её плечом (Круг Забот), а искать рычаг или
ключ в зоне своего влияния. Но что делать, если ключ поте-
рян, а рычаг сломался? Обычный ум, запертый в черно-бе-
лой логике, выдаст лишь два варианта: «Сдаться» или «Бить-
ся головой, пока не откроется или не проломишь череп».
Это мышление «или/или». Либо идеальный успех, либо пол-
ный провал. Либо получить работу мечты, либо остаться ни
с чем. Либо идеальные отношения, либо одиночество.

Именно в этот момент рождается чувство тупика. Ведь ко-
гда вы видите только две опции и обе они недоступны или
неприемлемы, вы объективно заперты. Но что, если между
«да» и «нет», между «успехом» и «провалом» существует це-
лый спектр возможностей? Целая зона вариантов, промежу-
точных результатов и творческих замен?

Встречайте вторую ключевую привычку: «Катизонное
мышление». Это слово-гибрид, составленное из двух частей:
«КАК» и «ЗОНА». Его суть в простом, но революционном



 
 
 

вопросе: «Если я не могу сделать X напрямую, то КАК я мо-
гу попасть в ЗОНУ, похожую на X? Что будет приближать
меня к цели, даже если это не идеальное решение?»

Это отказ от лобовой атаки в пользу стратегического ма-
нёвра. Отказ требовать всего и сразу в пользу движения «зо-
ной» – промежуточными целями, маленькими шагами, аль-
тернативными путями.

Почему мы застреваем в черно-белом мышлении?
Наш мозг любит простоту и определенность. Эволюцион-

но это помогало быстро принимать решения в опасных ситу-
ациях: «Этот куст шевелится – там либо хищник, либо нет.
Беги!» Но современные сложные проблемы редко укладыва-
ются в бинарные схемы.

Черно-белое мышление создает ловушки:
Ловушка перфекционизма: «Или сделаю идеально, или не

буду делать вообще». Результат – паралич действия.
Ловушка фиксации на цели: «Мне нужна только эта ра-

бота, только этот человек, только этот результат». Слепота к
возможностям вокруг.

Ловушка катастрофизации: «Если у меня не получится на
этом собеседовании, моя карьера закончена». Превращение
одного события во вселенскую катастрофу.

«Катизонное мышление» – это антидот от этих ловушек.
Это включение режима гибкости и изобретательности, когда



 
 
 

прямой путь перекрыт.

Практика: Искусство находить «зону»
Давайте переведем теорию в конкретные инструменты.

Вот как работает «Катизонное мышление» на практике.

Шаг 1: Зафиксируйте желаемый результат «Х».
Сформулируйте свою цель или решение максимально чет-

ко. Например: «Х = получить должность старшего разработ-
чика в компании А».

Шаг 2: Признайте препятствие.
Честно скажите себе: «Прямой путь к Х сейчас закрыт».

Например: «Вакансия в компании А закрыта, и в ближайшее
время новой не будет» или «Мне не хватает двух лет опыта
для требований этой позиции».

Шаг 3: Задайте ключевой вопрос:
«Если я не могу получить Х прямо сейчас, то что я могу

сделать, что будет похоже на Х или приблизит меня к Х?»
И вот здесь начинается творческий поиск «зоны». Рас-

смотрим возможные категории «зонных» решений:

1. Зона Маленьких Шагов (Декомпозиция):
Разбейте монолитную цель на микро-действия, которые

вы можете сделать.



 
 
 

Цель Х: «Написать и издать книгу».
Прямой путь закрыт: Нет времени, страшно, не знаю, с

чего начать.
Вопрос: Что будет похоже на написание книги или при-

близит к ней?
Ответы-Зоны:
Написать не книгу, а одну главу.
Написать не главу, а один абзац.
Не писать, а надиктовать идеи в диктофон за 10 минут.
Не писать своё, а проанализировать структуру любимой

книги.
Создать не книгу, а статью для блога на ту же тему.
Сделать не книгу, а подробный план (оглавление).
Каждый из этих пунктов – это «зона». Вы не в идеальной

точке «Х» (готовая книга), но вы находитесь в зоне написа-
ния, вы двигаетесь, вы создаете что-то, что является частью
целого.

2. Зона Альтернативных Путей (Замена):
Если дверь заперта, где есть окно, подвал, крыша или со-

седняя дверь?
Цель Х: «Выступать с лекциями на крупных конференци-

ях».
Прямой путь закрыт: Меня не приглашают, нет имени.
Вопрос: Что будет похоже на выступление на конферен-

ции или приблизит к нему?



 
 
 

Ответы-Зоны:
Выступить не на крупной, а на локальной, отраслевой или

онлайн-конференции.
Провести не лекцию, а мастер-класс для коллег или в сво-

ем клубе.
Записать не выступление, а профессиональный подкаст

или серию видео.
Написать не доклад, а развернутую статью-доклад и раз-

местить её в профильном издании.
Стать не спикером, а волонтером или помощником на

конференции, чтобы войти в среду.
Вы не достигли изначального «Х», но вы находитесь в зо-

не публичной экспертизы. Вы нарабатываете навык, контент
и связи, которые однажды приведут вас на ту самую боль-
шую сцену.

3. Зона Эксперимента и Обучения (Прототипирование):
Если вы не уверены в правильности пути, цель «Х» может

быть превращена в эксперимент.
Цель Х: «Открыть свое кафе».
Прямой путь закрыт: Нет большого капитала, огромные

риски.
Вопрос: Как можно протестировать идею кафе с мини-

мальными вложениями? Что будет похоже на владение ка-
фе?

Ответы-Зоны:



 
 
 

Открыть не кафе, а пункт выпечки на фуд-маркете на вы-
ходные.

Запустить не кафе, а службу доставки домашней выпечки.
Провести не открытие, а «поп-ап» кафе на один день в

арендованном пространстве.
Устроиться не владельцем, а бариста или управляющим в

успешное кафе, чтобы изучить бизнес изнутри.
Вы не владелец кафе (точка Х), но вы находитесь в зоне

ресторанного бизнеса, собираете данные, отзывы и опыт, ко-
торые либо подтвердят вашу мечту, либо скорректируют её
с минимальными потерями.

Ключевой вопрос как образ жизни
Главная задача – превратить вопрос «Как попасть в зо-

ну?» в автоматическую реакцию на любое препятствие. Со
временем ваш мозг перестанет упираться в стену и начнет
сканировать пространство вокруг неё в поисках обходных
путей, лестниц или даже возможностей проложить туннель.

Это мышление снимает груз «провала». Если ваша «зона»
– провести маленький мастер-класс вместо большой конфе-
ренции, то его проведение – это уже успех! Вы не потерпе-
ли неудачу в большом, вы достигли успеха в малом, который
является частью большой стратегии.

Упражнение для «Дневника выходов»: «Карта зон»
Ваш «Тупик Х»: Выберите одну текущую цель или про-



 
 
 

блему, которая кажется недостижимой или нерешаемой в
ближайшее время. Кратко опишите идеальный исход «Х».

Барьер: Четко сформулируйте, что именно мешает до-
стичь «Х» напрямую (нет ресурсов, времени, навыков, воз-
можностей).

Мозговой штурм «Зон»: Задайте ключевой вопрос: «Если
я не могу сделать Х, то что я могу сделать, что будет похоже
на Х или приблизит меня к Х?» Запишите все приходящие в
голову идеи, даже самые бредовые. Не оценивайте их сейчас.
Стремитесь к 10-15 вариантам.

Выбор первой «зоны»: Из списка выберите одну идею, ко-
торая:

Находится в вашем Круге Влияния (Глава 1).
Реализуема в ближайшую неделю.
Вызывает хоть немного любопытства или азарта.
План действия: Что, где, когда и как вы сделаете для реа-

лизации этой «зонной» цели? Запишите конкретные шаги.
Пример из жизни: Анна мечтала переехать работать в

Португалию (Х), но не могла получить визу и работу из Рос-
сии (барьер). Вместо фиксации на тупике, она применила
«Катизонное мышление». Её «зонные» шаги:

1) Найти удаленную работу в международную компанию
(зона международного опыта).

2) Выучить португальский до уровня А2 (зона интегра-
ции).

3) Поехать в Португалию по туристической визе на 3 ме-



 
 
 

сяца, снимая жилье через зону «пробного проживания».
Через год, имея за плечами опыт удаленной работы и ба-

зовый язык, она получила оффер от компании, которая по-
могла с визой. Она не проломила стену – она последователь-
но освоила «зону» вокруг неё.

«Катизонное мышление» превращает разочарование в
любопытство, а тупик – в игровое поле с множеством ходов.
Вы перестаете быть шахматистом, который думает об одном
выигрышном ходе, и становитесь гроссмейстером, который
строит долгосрочную позицию, используя всю глубину дос-
ки.

Теперь, когда вы научились различать, на что тратить си-
лы, и искать обходные пути, пришло время освоить самый
мощный инструмент изменения реальности – умение пере-
сматривать сами правила игры. Вы готовы научиться менять
не только действия, но и смыслы.



 
 
 

 
Привычка когнитивной

переоценки
 

Представьте картину в простой деревянной раме. Она вы-
глядит скромно, может быть, даже скучно. Теперь мы берем
ту же самую картину и помещаем ее в роскошную, золоче-
ную раму с паспарту. Внезапно цвета заиграли, сюжет обрел
глубину, а ценность произведения в глазах смотрящего воз-
росла в разы. Изменилась ли картина? Нет. Изменилась рам-
ка, в которую мы ее поместили. А значит, изменилось наше
восприятие, чувства и реакция на нее.

Точно так же работает наш мозг с событиями жизни. Лю-
бое событие – это «картина». А наша интерпретация, наш
внутренний рассказ о нем – это «рамка». Когнитивная пе-
реоценка – это сознательное, намеренное искусство менять
рамку, чтобы изменить свое эмоциональное и поведенческое
отношение к ситуации. Если первые две главы учили вас, ку-
да направлять внимание и как искать обходные пути, то эта
глава научит вас что думать по этому поводу. А это, в конеч-
ном счете, решает всё.

Прямо сейчас в вашей голове звучит внутренний диа-
лог, который «обрамляет» вашу реальность. «Меня уволили
– это крах». «Я поссорился с близким – это кошмар». «Я



 
 
 

ошибся – я неудачник». Эти рамки тяжелы, тесны и окраше-
ны в черный цвет. Но что, если можно сменить их на дру-
гие? «Меня уволили – это вызов и шанс начать новое дело».
«Я поссорился – это сигнал, что наши отношения требуют
перезагрузки и могут стать глубже». «Я ошибся – я получил
уникальные данные для роста».

Это не лицемерный позитивизм и не отрицание боли.
Это стратегический выбор более полезной, конструктивной
и сильной точки зрения. Это превращение проблемы в вы-
зов, ошибки – в урок, а препятствия – в тренажер для вашей
устойчивости.

Почему наш мозг любит негативные рамки?
Эволюционно закрепленный механизм выживания. Наш

мозг – превосходная система обнаружения угроз. Он настро-
ен на поиск опасности, чтобы мы могли быстро на нее сре-
агировать. Поэтому «негативная рамка» (катастрофизация,
обвинение) включается по умолчанию. Она пытается нас за-
щитить, но в современном мире часто приводит к обратно-
му эффекту: парализует, лишает сил и закрывает обзор для
возможностей.

Привычка к когнитивной переоценке – это тренировка
«осознанного переопределения». Это выход из режима авто-
матического пассажира, которого болтает на ухабах негатив-
ных мыслей, в роль водителя, который сам выбирает марш-
рут и настраивает подвеску.



 
 
 

Практика: Два мощных упражнения для смены рамки
Упражнение 1: «Зато…» – поиск альтернативной выгоды
Это самое простое и быстрое упражнение, которое можно

делать где угодно. Его суть – дополнить негативное утвер-
ждение конструктивным «зато».

Механизм:
Фиксируем факт в нейтральной рамке: «Меня не взяли на

эту работу».
Добавляем «зато» и ищем альтернативу: «Меня не взяли

на эту работу, зато…»
…я получил опыт прохождения сложного собеседования.
…я понял, какие навыки мне нужно подтянуть.
…у меня освободилось время для другого, возможно, бо-

лее интересного проекта.
…я избежал токсичного коллектива (если такие подозре-

ния были).
…это стимул рассмотреть вариант фриланса в этой сфере.
Цель – не обесценить разочарование («ерунда, не расстра-

ивайся»), а расширить картину, показав, что кроме потери,
в ситуации есть и другие, потенциально полезные аспекты.
Вы не отрицаете темную краску на картине, но добавляете к
ней другие цвета, делая изображение сложнее и интереснее.

Тренировка для «Дневника выходов»: Возьмите 3 теку-
щие мелкие досады за неделю (опоздал автобус, забыл ку-
пить что-то в магазине, коллега нагрубил). К каждой приду-



 
 
 

майте 3 варианта «зато…». Вы удивитесь, как это упражне-
ние развивает психическую гибкость.

Упражнение 2: «Что хорошего в этом?» – поиск скрытых
возможностей

Это более глубокий вариант, работающий с серьезными
кризисами. Вопрос «Что хорошего в этом?» кажется кощун-
ственным, когда речь идет о потере, болезни или провале.
Но его сила – в провокации. Он заставляет мозг выйти из ри-
гидной схемы «это чистое зло» и начать поиск смысла, урока
или неочевидного шанса.

Важно: Это не про немедленное нахождение позитива.
Это про исследование. Ответом может быть и «Пока не вижу
ничего хорошего, но я допускаю, что это может проявиться
со временем».

Механизм (лучше письменно):
Опишите ситуацию: «Расставание с партнером после дол-

гих отношений».
Задайте вопрос письменно: «Что потенциально хорошего

может быть в этом?» или «Чему это может меня научить?».
Запишите все ответы, даже если они кажутся горькими

или циничными:
«Я наконец узнаю, на что я способен в одиночку».
«У меня появится время на хобби и друзей, которыми я

пренебрегал».



 
 
 

«Я лучше пойму, что мне действительно нужно в отноше-
ниях, и не буду терпеть неподходящее в будущем».

«Это шанс пересмотреть свою жизнь и начать заново в
том, что я всегда откладывал».

«Я научусь справляться с болью и стану эмоционально
сильнее».

Это упражнение не стирает боль. Оно придает ей смысл.
Страдание, лишенное смысла, – это пытка. Страдание, кото-
рое ведет к росту, укреплению или новым открытиям, – это
испытание, героическое путешествие. Вы меняете рамку с «я
– жертва неудачных обстоятельств» на «я – герой, проходя-
щий через трудности для своего развития».

Языковой детокс: Как слова создают вашу реальность
Наши мысли не просто живут в голове – они материализу-

ются в словах, которые мы произносим вслух или про себя.
Эти слова – не отражение реальности, а ее создатели. Они
закрепляют рамки. Токсичный лексикон – это ментальный
яд, который отравляет восприятие и сужает возможности.

Пришло время провести «языковой детокс». Вот сло-
ва-кандидаты на вылет из вашего активного лексикона:

«Катастрофа», «кошмар», «ужас», «конец света» (для
описания бытовых и рабочих проблем). Эти слова приравни-
вают сломанный принтер к цунами, переводя мозг в режим
паники, неадекватный ситуации.

Замена: «Неприятность», «досадная помеха», «сложная



 
 
 

ситуация», «вызов».
«Я не могу» (когда на самом деле «я не хочу», «мне страш-

но» или «я не знаю как»). Это слово снимает с вас ответ-
ственность и передает ее мифическим обстоятельствам.

Замена: «Пока не умею», «выбираю не делать этого, пото-
му что…», «мне нужно научиться», «это сложно для меня
сейчас».

«Я должен/должна» (создает давящее чувство вины и обя-
занности).

Замена: «Я хочу» (если это правда), «Я выбираю» (осозна-
вая последствия), «Мне важно» (обозначая свои ценности).

«Всегда», «никогда», «все», «никто» (глобализация, пре-
увеличение). «У меня всегда всё идет не так!» «Он никогда
меня не слушает!»

Замена: Конкретика. «В последнее время часто возника-
ют сложности», «В этом вопросе он редко прислушивается
к моему мнению».

Практика «Слова-заменители»: в течение недели будьте
своим лингвистическим детективом. Ловите себя на исполь-
зовании слов-паразитов из списка выше. Останавливайте
внутренний диалог и мысленно перефразируйте предложе-
ние, используя замену. Вслух, особенно в разговоре с близ-
кими, тоже старайтесь использовать новый лексикон. Вы за-
метите, что меняется не только речь, но и эмоциональный
фон: меньше бессилия, больше ясности и выбора.



 
 
 

Упражнение для «Дневника выходов»:
Исходная рамка: Опишите вашу ключевую проблемную

ситуацию так, как вы видите ее сейчас, используя ваш при-
вычный (возможно, токсичный) лексикон. Дайте волю пес-
симизму.

Факт и Интерпретация: Разделите лист на две колонки.
В левую выпишите только голые факты (что, где, когда, кто
– без оценок). В правую – ваши интерпретации и эмоции
по этому поводу («это значит, что я…», «я чувствую…»).
Увидьте разницу между событием и его обрамлением.

Применяем «Зато…» и «Что хорошего?»: К списку фак-
тов примените оба упражнения. Сформулируйте 5 вариан-
тов «зато…» и ответьте на вопрос «Что потенциально хоро-
шего в этом кризисе?» Найдите минимум 3 пункта.

Создайте новую рамку: Напишите новый, короткий рас-
сказ о вашей ситуации. Используйте новый лексикон («вы-
зов», «возможность», «урок», «эксперимент»). Включите в
этот рассказ открытия из предыдущего шага. Как теперь на-
зывается эта история? «История о том, как я…» (нашел но-
вый путь, узнал о своих силах, пересмотрел приоритеты).

Пример из жизни: Михаил, владелец небольшого кафе,
во время кризиса был вынужден закрыть зал для посетите-
лей (факт). Его исходная рамка была: «Это катастрофа! Мой
бизнес умер. Я не могу ничего сделать. Это конец». После
языкового детокса и когнитивной переоценки его новая рам-
ка звучала так: «Это серьезный вызов. У меня есть уникаль-



 
 
 

ная возможность перестроить бизнес на доставку и разрабо-
тать новые, упакованные наборы. Я могу наконец разобрать-
ся с онлайн-продажами, до которых не доходили руки. Это
стресс-тест, который заставит меня стать современнее и гиб-
че. Главный урок – не полагаться только на один канал».
Изменилась ли реальность? Нет. Изменилось его состояние,
фокус и, как следствие, действия. Он стал не жертвой, а стра-
тегом.

Привычка к когнитивной переоценке – это суперсила.
Она позволяет вам не быть заложником первой, самой пуга-
ющей мысли. Вы обретаете власть над смыслами. А тот, кто
управляет смыслами, управляет и своей реакцией, и, в ко-
нечном счете, своими результатами.

Теперь ваш инструментарий содержит три мощных навы-
ка: управление фокусом, поиск обходных путей и перепро-
шивку смыслов. Вы готовы к следующему шагу – к тому,
чтобы укротить самого главного внутреннего саботажника,
чей голос часто заглушает все эти полезные привычки. При-
шло время вывести на свет и обезвредить вашего внутрен-
него критика.



 
 
 

 
Привычка управлять
внутренним диалогом

 

Задумывались ли вы, что в вашей голове идёт непрекра-
щающееся радиовещание? Негромкий, часто назойливый го-
лос, который комментирует всё, что вы делаете, чувствуете и
планируете. «Опять ты всё проспал», «Не смейся так громко,
все смотрят», «Эта идея обречена на провал», «Ты не спра-
вишься». Это ваш внутренний диалог. А его самый токсич-
ный и громкий ведущий – Внутренний Критик.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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