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Аннотация
Вы стоите на стартовой линии собственной жизни,

но не можете сделать шаг. Вы знаете, чего хотите, но
откладываете изменения на «понедельник» или «когда сложатся
обстоятельства». Эта книга — ваш стартовый импульс. Она не
просто мотивирует, а даёт систему, основанную на принципах
психологии, чтобы превратить внутреннее сопротивление в
энергию для рывка.

Вы узнаете, как преодолеть паралич действия, отключить
режим самокритики и найти чёткий фокус в тумане
повседневности. Мы разберём, почему не нужно ждать
вдохновения и как действие рождает уверенность. Вы построите
свою траекторию роста, основанную на личных ценностях, а не на
чужих целях.

Данная книга — это ваш персональный тренер. Вы не просто
прочитаете её, а пройдёте через серию упражнений, которые
расставят приоритеты и дадут конкретный план. Перестаньте
готовиться к жизни. Скомандуйте себе «Внимание...» и начните
жить — осознанно, ярко и эффективно.
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Максим Громов
На старт,

внимание... ЖИЗНЬ!
 

Введение. Сигнал к построению.
Зачем вашему мозгу нужен

«стартовый пистолет»?
 

Представьте, что вы стоите на стадионе. Чистая беговая
дорожка, утренний воздух, тишина перед бурей. Вы готовы
к забегу, ваши мышцы разогреты, сознание сфокусировано
на финишной прямой. Но вы не можете начать бег. Потому
что не прозвучал выстрел стартового пистолета. Вы замерли
в этой неестественной, напряженной позе — «на старте» —
и ждете. Минута, другая, час. Ноги затекают, фокус рассеи-
вается, а дорожка так и остается нетронутой. А что, если я
скажу вам, что большую часть нашей жизни мы проводим
именно в этой позе? В состоянии готовности, которое нико-
гда не переходит в движение. Мы ждем сигнала, которого
нет.

Наш мозг — сложнейшая, прекрасно настроенная маши-
на для выживания. И одна из его ключевых функций — эко-



 
 
 

номить энергию. Любое новое действие, любое изменение
существующего положения с точки зрения древних отделов
нашего мозга, — потенциальная угроза, неопознанная тер-
ритория, требующая колоссальных затрат драгоценных ре-
сурсов. Поэтому он инстинктивно сопротивляется. Он изоб-
ретает тысячи изощренных способов удержать нас в знако-
мом, предсказуемом, а значит — безопасном поле. Это со-
противление ощущается как тяжесть, лень, усталость, вне-
запно нахлынувшие сомнения, желание проверить социаль-
ные сети или помыть холодильник. Мы называем это про-
крастинацией, слабоволием, недостатком мотивации. Но на
деле это — молчаливая работа охранной системы, которая
искренне считает, что оберегает нас от опасности. Пробле-
ма в том, что в современном мире эта система часто
путает реальную опасность (вроде тигра в кустах) с
символической (неодобрение коллег, сложность зада-
чи, риск неудачи). И чтобы сдвинуться с места, нам нужно
не бороться с этой системой, а перенастроить ее. Дать ей
новый, понятный сигнал, что старт — это не угроза, а един-
ственный путь к желанной безопасности нового уровня.

Откуда же ждать этот сигнал? В детстве его подавали за
нас: школьный звонок, звонок будильника, команда родите-
лей «садись делать уроки», когда вырастаем: крайний срок,
установленный начальником. Это были внешние сигналы к
старту. Они создавали необходимый импульс, преодолевая
внутреннее сопротивление. Но во взрослой жизни, особенно



 
 
 

когда речь заходит о наших личных, самых важных стартах
— сменить карьеру, начать свое дело, написать книгу, при-
вести себя в форму, наладить отношения — внешний писто-
лет исчезает. Никто не даст команды «Внимание… Марш!»
для начала вашей новой жизни. Наступает тишина. И в этой
тишине наш внутренний охранник ликует: «Ура! Нет сигна-
ла — нет необходимости тратить силы. Можно оставаться
здесь, в известном и потому безопасном настоящем».

Эта книга и есть тот самый сигнал к построению. Но не
единый выстрел, а скорее, набор точных инструментов, что-
бы вы научились создавать такой сигнал для себя сами. Осо-
знанно, регулярно и в нужном вам направлении. Мы разбе-
ремся, как устроена «предстартовая зона» вашей психики,
откуда берется энергия для рывка, как не сбиться с пути и, в
конце концов, как сделать так, чтобы движение вперед стало
не изнурительным марафоном, а естественным, радостным
состоянием — самой жизнью.

Позвольте рассказать вам одну историю, которая стала
для меня личным открытием. В конце 1960-х годов психолог
Блайт Зейгарник провела серию наблюдений за официанта-
ми в ресторанах. Она заметила удивительную вещь: офици-
анты прекрасно помнили все текущие, неоплаченные заказы.
Но стоило гостю рассчитаться, как детали его заказа момен-
тально стирались из памяти. Этот феномен — эффект Зей-
гарник — показывает, что наш мозг по-особому помечает
незавершенные задачи. Они создают легкое, но постоянное



 
 
 

напряжение, фоновый шум незавершенности, который тре-
бует разрешения. Завершенные же дела мозг с облегчением
«архивирует», освобождая ресурсы. Теперь представьте, что
ваша задумка, мечта, план — это тот самый «незакрытый за-
каз». Он висит в фоне, потребляя ментальную энергию, со-
здавая тот самый пресловутый «туман» и чувство тревоги.
Но он не переходит в разряд «в работе», потому что нет стар-
тового импульса. Мы оказываемся в ловушке: задача неза-
вершена, но и не начата. Мозг в ступоре.

Что же происходит в момент старта? В нейробиологии
есть близкое понятие — «дофаминовый пейнтбол». До-
фамин — это не просто «гормон удовольствия», как его ча-
сто называют. Это в первую очередь молекула предвкушения
и поиска. Когда вы только планируете  что-то приятное или
значимое, ваш мозг выпускает залп дофамина в определен-
ные зоны, мотивируя вас к действию. Самый яркий всплеск
происходит не в момент достижения, а в момент приближе-
ния к нему. Старт — это и есть триггер для этого выбро-
са. Это момент, когда абстрактная «хотелка» превращается в
конкретный вектор движения, и мозг получает свою первую
дозу «топлива поиска». Без старта нет этого сигнала. Нет сиг-
нала — нет топлива. Нет топлива — мы остаемся на месте,
испытывая раздражение от незавершенной задачи и не по-
лучая ресурсов для ее завершения.

Мы живем в эпоху бесконечной подготовки к стар-
ту. Информации о том, как что-то сделать, — море. Кур-



 
 
 

сы, гайды, вдохновляющие истории. Мы потребляем их в
надежде, что вот этот последний вебинар, эта прочитанная
книга и станут тем самым магическим пистолетом. Но ча-
ще происходит обратное: мы попадаем в состояние «пара-
лича анализа». Мы так тщательно изучаем карту местно-
сти, так детально рассматриваем обувь для бега и тактику
забега, что устаем еще до того, как выйдем на дорожку. Ин-
формация становится заменой действию, создавая иллюзию
движения, в то время как мы остаемся на месте. Это ловуш-
ка. Готовность на 100% — миф. Старт всегда проис-
ходит в условиях неопределенности и без идеальной
подготовки. И наша задача — не ждать идеальных условий
(они не наступят никогда), а научиться запускать процесс с
той подготовкой, которая есть сейчас.

Поэтому эта книга устроена не как линейный учебник, а
как тренировочный полигон. В первой части, «Заявка на
старт», мы разберемся, как выйти из состояния застывше-
го потенциала, найти свой истинный фокус в море отвлека-
ющих факторов и найти источники энергии, которые не ис-
сякнут после первого же усилия. Во второй, «Внимание к
процессу», мы научимся искусству делать первый шаг без
гарантий, обходить препятствия и выстраивать свой личный,
устойчивый ритм движения. И наконец, в третьей части, «…
Жизнь!», мы соберем все это в цельную систему, где изме-
нения перестают быть болезненными «кампаниями» и ста-
новятся органичной частью вас самих, где вы учитесь гибко-



 
 
 

сти, выстраиваете внутреннюю поддержку и понимаете, что
финишная черта одной гонки — это лишь разметка для сле-
дующего, еще более интересного старта.

Моя роль здесь — не роль гуру, знающего единственно
верный путь. Скорее, я буду вашим сопровождающим на
этом полигоне. Я тоже стою на своих стартовых линиях,
тоже борюсь с внутренним сопротивлением и тоже ищу луч-
шие способы переводить замыслы в действия. Я собрал и
проверил на себе — и на сотнях людей, с которыми мне до-
велось работать, — концепции, техники и метафоры, кото-
рые работают. Не все из них широко известны, но именно в
этом их сила — они не успели набить оскомину и не окруже-
ны ореолом волшебства. Они практичны, иногда контринту-
итивны и всегда требуют вашего личного участия.

Итак, если вы чувствуете, что слишком долго стоите в той
самой предстартовой позе, если ваши «заказы» висят в воз-
духе, создавая фоновый шум нереализованности, если вы
устали готовиться и хотите, наконец, начать — сделайте со
мной первый шаг. Давайте не ждать выстрела. Давайте на-
учимся его создавать. Потому что самый важный стартовый
пистолет в вашей жизни — это ваше собственное, осознан-
ное и решительное «Внимание… Марш!».

Ваша дорожка ждет. Пора выйти на старт.
Часть
I
. ЗАЯВКА НА СТАРТ



 
 
 

Эта часть — фундамент всех будущих изменений. Прежде
чем рвануть с места, нужно понять, где ты стоишь, куда смот-
ришь и сколько у тебя топлива. Здесь мы займемся «диагно-
стикой» текущего положения: разберемся с зоной комфор-
та не как с врагом, а как со стартовой позицией. Научимся
фокусировать рассеянное внимание на своей истинной цели,
как луч лазера. И, наконец, проведем ревизию своих энерге-
тических ресурсов, найдя скрытые источники сил и научив-
шись их восполнять. Это этап честной подготовки к рывку.



 
 
 

 
Глава 1. Зона комфорта:

не уютная тюрьма, а тихая
гавань для отплытия

 
В этой главе мы переосмыслим само понятие «зона ком-

форта». Вместо того чтобы видеть в ней врага, мы научимся
использовать ее как плацдарм, место для безопасной подго-
товки к прыжку. Вы поймете, почему мозг цепляется за при-
вычное, и как это свойство можно обратить себе на пользу,
создав «мостики» из зоны комфорта в зону роста. Мы отка-
жемся от насильственного «выталкивания» себя и займемся
осознанным проектированием первого шага.

Вы освоите инструменты для анализа стоимости бездей-
ствия и конкретные приемы снижения «порога входа» в но-
вую деятельность. С помощью «ритуала Нулевого дня» вы
завершите фазу пустых приготовлений, а «энергетический
аудит» покажет, куда утекают ваши силы. Итогом станет чет-
кое понимание минимальных условий, необходимых именно
вам, чтобы сдвинуться с мертвой точки.



 
 
 

 
Феномен «застывшего потенциала».

 
Представьте себе бескрайнюю, идеально ровную ледяную

пустыню. Воздух неподвижен, температура стабильна, гори-
зонт чист. Вы стоите на коньках где-то посреди этой за-
мерзшей равнины. Вам тепло в вашем пуховике, вы нику-
да не проваливаетесь, под ногами надежная опора. Это и
есть зона комфорта в ее классическом понимании: предска-
зуемое, безопасное, энергосберегающее состояние. Но вот
в чем парадокс: чтобы сдвинуться с места на коньках, вам
нужно сначала совершить небольшое, контролируемое паде-
ние. Перенести вес, нарушить равновесие, наклониться впе-
ред так, чтобы сила трения и инерция уступили место сколь-
жению. Без этого намеренного нарушения баланса вы оста-
нетесь вмороженным в лёд, даже обладая всем потенциалом
для стремительного и красивого движения. Это и есть фе-
номен «застывшего потенциала» — состояние, при ко-
тором все внутренние ресурсы для старта присутствуют, но
заблокированы самим устройством системы, требующей для
запуска внешнего или внутреннего импульса, «первоначаль-
ного толчка».

Мы часто думаем о зоне комфорта как о мягком диване,
с которого лень встать. Но на самом деле она больше похожа
на тот лёд — твёрдую, кристаллизованную структуру привы-
чек, нейронных связей и рутины. Она не столько «уютная»,



 
 
 

сколько знакомая. Мозг, этот великий консерватор, уже про-
вёл здесь инвентаризацию, знает каждый бугорок, рассчитал
энергозатраты на поддержание существующего положения и
счёл их приемлемыми. Вся энергия, которая могла бы уйти
на движение, тратится на поддержание идеального, статич-
ного баланса. Потенциал есть — он в ваших мышцах, в ва-
шем уме, в ваших желаниях. Но он застыл, как вода, превра-
тившаяся в лёд. Чтобы он высвободился, нужна точка при-
ложения энергии, которая изменит состояние системы.

Обратимся к неожиданному примеру из истории. В кон-
це 19 века огромное количество крестьян в Северном Китае
жило в условиях крайней бедности. Их зона комфорта, если
можно так сказать, была зоной выживания — тяжелый, из-
нурительный, но предсказуемый труд. У них был потенциал
для большего: смекалка, трудолюбие, понимание земли. Но
он был скован. Ситуацию изменил не внезапный всплеск мо-
тивации, а конкретный технологический импульс — появ-
ление дешевых стальных пластин для плугов. Этот простой
инструмент резко снизил «порог входа» в более эффектив-
ное земледелие. Не нужно было менять мышление, просить
вдохновения или ждать лучших времен. Нужно было просто
попробовать новое орудие, действие которого было понят-
но и близко к привычному. И потенциал высвободился: уро-
жайность взлетела, что привело к накоплению капитала, раз-
витию торговли и изменению целых регионов. Плуг стал тем
самым «первоначальным толчком», который вывел систему



 
 
 

из застывшего равновесия.
В нашей психике происходит то же самое. У вас есть

«внутренний крестьянин» — та часть, что обладает навыка-
ми, знанием и даже желанием. И есть «стальной плуг» —
та самая техника, импульс или решение, которое вы еще не
применили. Проблема в том, что мы часами можем любо-
ваться блеском этого воображаемого плуга, читать о его эф-
фективности, даже покупать курсы по его использованию.
Но пока мы не воткнем его в грунт своей реальности, по-
тенциал останется замороженным. Мозг будет защищать ста-
рое равновесие, потому что оно, даже будучи неудовлетво-
рительным, известно. Неизвестно, пойдет ли новая борозда
ровно, не сломается ли лемех, не будет ли это напрасной тра-
той сил. Стоимость бездействия кажется ему меньшим злом,
чем риск неудачного действия. И он прав, с его древней, реп-
тильной точки зрения. Но наш эволюционный прорыв — в
способности префронтальной коры — как раз и состоит в
том, чтобы осознанно идти на рассчитанный риск, нарушая
шаблон ради большего блага.

Феномен застывшего потенциала коварен тем, что со вре-
менем он начинает восприниматься как данность, как сущ-
ность человека. «Я такой человек, у которого много идей,
но который ничего не доводит до конца». «У меня есть спо-
собности, но нет удачи / времени / подходящего момента».
Это не черты характера. Это диагностические признаки си-
стемы, находящейся в устойчивом равновесии. Вы не «ле-



 
 
 

нивы». Ваша энергия просто заперта в кристаллической ре-
шётке привычных шаблонов. И ключ к освобождению лежит
не в том, чтобы пытаться взломать эту решетку грубой силой
самобичевания («соберись, тряпка!»), а в том, чтобы найти
точку, где можно приложить небольшое, но точное усилие —
тот самый «стальной плуг» для вашей психики. Первый шаг
— признать, что ледяная пустыня, какой бы величественной
и неизменной она ни казалась, — это всего лишь одно из со-
стояний воды. И у вас есть спичка, способная растопить лёд.
Следующая подглава как раз о том, чтобы найти эту спичку
и понять, куда её поднести.



 
 
 

 
Невидимый барьер: что такое

порог входа на самом деле?
 

Вы наверняка знакомы с этим ощущением. Решение при-
нято, цель ясна, даже план в общих чертах набросан в го-
лове. Вы подходите к самой кромке действия, заносите но-
гу для первого шага — и вдруг натыкаетесь на нечто упру-
гое и невидимое, словно тончайшая, но невероятно проч-
ная резиновая пленка. Она не причиняет боли, но эффек-
тивно возвращает вас назад, в состояние планирования. Это
и есть «порог входа» — совокупная психологическая, эмо-
циональная и иногда практическая стоимость самого нача-
ла. Это не само действие, а энергия, требуемая для преодо-
ления инерции покоя и перехода в состояние движения. Па-
радокс в том, что этот порог почти никогда не связан с объ-
ективной сложностью задачи. Его высоту определяют внут-
ренние, часто иррациональные факторы: страх первой неуда-
чи, груз ожидания «идеального момента», бремя перфекци-
онизма, требующего от первого шага сразу окончательного
совершенства.

Возьмём молодого Джеймса Дайсона, будущего создателя
революционного пылесоса без мешка. У него была идея, но
не было инженерного образования. Порогом входа для него
были не только часы работы (их он был готов тратить), но и
сама необходимость погрузиться в неизвестный мир циклон-



 
 
 

ной сепарации и создать первые, заведомо неудачные прото-
типы. Ключевым моментом стало не внезапное озарение, а
его решение понизить этот порог радикальным способом. Он
не стал сразу строить завод. Он превратил свой собственный
дом в лабораторию, создавая и тут же тестируя модели из
картона и скотча. Каждый провальный прототип был не ката-
строфой, а сбором данных. Он сместил акцент с грандиозной
цели «создать совершенный пылесос» на скромную задачу
«проверить, создаст ли вихрь эта конкретная кривая картон-
ного цилиндра». Порог входа в каждый следующий экспе-
римент стал невысоким, почти домашним. В этом и заклю-
чается суть работы с порогом: разделить один высокий,
пугающий порог на множество низких, преодолимых
ступенек.

Часто этот барьер маскируется под логичные, даже бла-
горазумные сомнения. «Мне нужно сначала пройти курс»,
«купить правильное оборудование», «изузить все тонкости».
Это всё формы ритуализированной подготовки, которые, по
иронии, лишь повышают порог, делая его всё более мону-
ментальным. Взгляните на историю кинематографа. Первые
фильмы братьев Люмьер снимались на громоздкие, сложные
аппараты, доступные лишь избранным. Порог входа в режис-
серскую профессию был чрезвычайно высок. Сегодня любой
человек со смартфоном может снять, смонтировать и выло-
жить в сеть фильм. Технический порог рухнул. Но появился
другой, психологический: «А что, если мое кино будет пло-



 
 
 

хим? У меня нет образования Спилберга. Зачем добавлять
в мир еще одно любительское видео?» Оборудование стало
доступным, но внутренний критик, требующий профессио-
нального уровня с первой же попытки, возвёл новый, не ме-
нее высокий барьер.

Так что же такое порог входа на глубинном уровне? Это
момент максимального трения между статичным про-
шлым и динамичным будущим. В физике есть понятие
«статического трения» — силы, которую нужно приложить,
чтобы сдвинуть предмет с места. Оно всегда больше, чем
«трение движения» — сила, нужная для его поддержания.
Наш мозг устроен похожим образом. Запуск требует колос-
сального, по его меркам, усилия, потому что ему приходит-
ся не просто делать что-то новое, а ломать сложившуюся
нейронную конфигурацию, активировать спящие связи, бук-
вально прокладывать новую колею для мыслей и действий.
Это энергозатратно. Поэтому он всеми силами отговаривает
нас от этого, маскируя энергосберегающую лень под рацио-
нальные аргументы.

Как же понизить этот порог на практике? Один из ма-
лоизвестных, но блестяще работающих приемов — «метод
уродливого черновика». Возьмите любой ваш проект, от
бизнес-плана до картины. Дайте себе задание: за следующие
25 минут создать настолько плохую, наспех сделанную, при-
митивную версию этого проекта, насколько это вообще воз-
можно. Цель — не качество, а факт физического существо-



 
 
 

вания. Написать не вдохновляющее введение к книге, а три
корявых абзаца с пометками «здесь будет крутая метафора».
Нарисовать не портрет, а схематичный рисунок из палочек и
кружков. Создание этого «ужасного» черновика выполняет
магическую функцию: оно снимает груз совершенства. Вы
преодолеваете порог не для того, чтобы создать шедевр, а
чтобы выполнить почти абсурдное, намеренно неидеальное
действие. И вот что удивительно: как только этот «уродли-
вый» объект появляется на свет, порог исчезает. Теперь есть
что улучшать, править, развивать. Трение движения включе-
но, и продолжать дело становится в разы проще.

Следовательно, невидимый барьер — это не стена, кото-
рую нужно штурмовать с боем. Это скорее дверь с тяжелой,
туго поддающейся ручкой. Мы часто стоим перед ней, при-
кидывая, сколько сил понадобится, чтобы ее повернуть, и от-
кладывая этот момент. Но стоит один раз совершить это ко-
роткое, решительное усилие — надавить всем весом, — как
створки открываются, и дальше путь требует уже куда мень-
шего напряжения. Ваша задача — найти точку приложения
для этого первого, решающего давления. А для этого нужно
четко понимать, что будет, если вы останетесь по эту сторо-
ну двери. Что стоит ваше бездействие? Об этом — в нашей
следующей главе.



 
 
 

 
Стоимость бездействия:

техника «Шахматные часы».
 

Мы с вами договорились, что застывший потенциал — это
не приговор, а просто одно из состояний системы. Что порог
входа — это не стена, а дверь с тугой ручкой. Но есть один
вопрос, который чаще всего остаётся в тени, хотя именно
он способен подвести к этой двери мощнейший энергетиче-
ский заряд. Вопрос звучит обманчиво просто: во что вам
на самом деле обходится бездействие?  Не в абстракт-
ных категориях «упущенных возможностей», а в конкрет-
ной, измеримой, ощутимой валюте — вашей энергии, време-
ни, душевном спокойствии, здоровье, качестве отношений.
Мы привыкли считать цену действия: сколько сил потребу-
ет проект, сколько времени отнимут тренировки, какие рис-
ки несёт открытие своего дела. Но редко задумываемся о
встречном, не менее важном счёте — цене бездействия. А
эта цена, поверьте, часто бывает астрономической. Она про-
сто скрыта в слепой зоне нашего восприятия.

Позвольте провести аналогию. В шахматах существует
контроль времени с помощью двух часов. Когда игрок делает
ход, он останавливает свои часы и запускаются часы сопер-
ника. Время — ваш главный невосполнимый ресурс — без-
остановочно течёт. Так вот, представьте, что у вас не один,
а два внутренних таймера. Одни часы, назовём их «ча-



 
 
 

сами действия», тикают, когда вы делаете что-то осознан-
ное, целенаправленное, приближающее вас к вашим истин-
ным целям. Вторые, «часы бездействия», включаются, ко-
гда вы пребываете в состоянии фоновой, реактивной или из-
бегающей активности. Сюда входит не только прокрастина-
ция в чистом виде (бесцельное листание ленты), но и бОль-
шая часть нашей рутинной, нефокусированной работы, вы-
полнение чужих приоритетов, переживание тревоги по по-
воду несделанного, улаживание последствий отложенных ре-
шений. Парадокс в том, что «часы бездействия» почти все-
гда идут быстрее и съедают больше ресурса, потому что энер-
гия в них тратится не на созидание, а на борьбу с внутрен-
ним сопротивлением, виной и хаосом. Суть техники «Шах-
матных часов» — сделать этот скрытый процесс видимым и
измеримым.

Как это работает на практике? Вам понадобятся два про-
стых таймера (отлично подойдут приложения-«помодоро» с
возможностью вести несколько счётчиков) и тетрадь. Всю
вашу активную, бодрствующую жизнь вы будете распре-
делять между двумя категориями: «Действие к цели» и
«Фон/Избегание». Ключевой момент — честность перед
собой и максимальная конкретность. «Действие» — это не
просто «я работал». Это ответ на вопрос: «Какой конкрет-
ный шаг из моего плана я сделал прямо сейчас?». Написал
500 слов книги. Составил и отправил коммерческое предло-
жение. Провёл 30-минутную осознанную тренировку. Пого-



 
 
 

ворил с важным человеком о наших отношениях. «Фон/Из-
бегание» — это всё остальное, что не является прямым дви-
жением к вашей выбранной цели: совещания на работе, ко-
торые можно было бы провести за 15 минут, ответы на бес-
конечные письма и сообщения, бытовые дела, перекусы от
скуки, просмотр сериала для «отключения мозга» и, конеч-
но, тот самый магический ритуал «подготовки к работе», ко-
торый затягивается на часы.

Вы не просто фиксируете факт активности — вы запуска-
ете соответствующий таймер. Сидите и думаете над страте-
гией проекта? Запускаете «Действие». Неожиданно отвлек-
лись на мысль «а что, если всё провалится?» и полезли чи-
тать отзывы о подобных неудачах в интернете? Останавли-
ваете часы «Действия» и запускаете «Фон/Избегание». Это
требует дисциплины, но именно в этом — весь смысл. Вы
превращаетесь из пассивного участника в активного хро-
нометриста своей жизни. Вы начинаете видеть не просто
«день прошёл», а его качественный состав. Сначала это бу-
дет неудобно и даже болезненно. Вы с ужасом обнаружите,
как много часов набегает на втором таймере. Но это и есть
момент истины.

Давайте рассмотрим это на подробном примере. Анна, ди-
зайнер, мечтала начать вести свой профессиональный блог,
чтобы привлечь клиентов. Месяцами она «готовилась»: изу-
чала платформы, смотрела вебинары по контент-маркетин-
гу, собирала референсы. Но поста так и не писала. Она нача-



 
 
 

ла вести «Шахматные часы», выделив по 2 часа утра на свой
проект. В понедельник она села за статью. 10 минут — «Дей-
ствие»: она набросала структуру. Потом ей в голову пришло:
«Надо бы проверить, как это делают топовые дизайнеры».
Она переключилась на браузер. С этого момента она осо-
знанно переключила таймер на «Фон/Избегание». Час про-
летел за чтением чужих блогов, просмотром портфолио и в
итоге — за листанием ленты в соцсетях. Она чувствовала
вину, но продолжала, потому что мысль «я же всё равно в
теме работы» создавала иллюзию полезности. К концу неде-
ли её журнал показал шокирующую картину: за 10 заплани-
рованных часов на проект, часы «Действия» набежали всего
1,5 часа. Остальные 8,5 часа были потрачены на «подготов-
ку», «исследование» и «поиск вдохновения» — то есть на
активное бездействие. Цена этого бездействия стала очевид-
на: неделя жизни, чувство неудовлетворённости, усиливша-
яся неуверенность («я не могу себя организовать») и ноль
результата на выходе.

Анализ баланса за неделю — это этап, где рождаются клю-
чевые озарения. Вы садитесь со своим журналом в тиши-
не и задаёте себе вопросы, основанные не на эмоциях, а на
цифрах. Во-первых, что именно запускало переключе-
ние на «Фон/Избегание»? У Анны спусковым крючком
была мысль о недостаточной компетентности («сначала надо
всё изучить»). У кого-то это может быть страх перед слож-
ным куском работы, усталость или банальная скука. Выяв-



 
 
 

ляя триггер, вы находите ахиллесову пяту своего старта. Во-
вторых, на какие именно «фоновые» активности ушло
больше всего времени? Чаще всего это оказываются шаб-
лоны легкой псевдополезности: проверка почты, «быстрое»
уточнение информации в интернете, наведение порядка на
рабочем столе. Они создают иллюзию продуктивности, не
двигая вас ни на миллиметр к цели. В-третьих, и это самое
главное, какова эмоциональная и физическая «себе-
стоимость» времени, проведённого на часах «Фона»?
Вы выжаты и раздражены или, наоборот, находились в состо-
янии расслабленного потока? Анна обнаружила, что после
часов «исследования» она чувствовала себя опустошённой и
тревожной. А после тех редких 30 минут чистого письма —
уставшей, но довольной и спокойной. Это прямое указание
на то, где ваша энергия находит точку опоры, а где — утека-
ет в песок.

Техника «шахматных часов» — это не инструмент для са-
мобичевания. Это инструмент для повышения разреша-
ющей способности вашего внутреннего зрения. Итак,
вы перестаёте видеть свой день как серую массу «дел» и на-
чинаете различать в нём текстуру, цвет, плотность. Вы начи-
наете понимать, что бездействие — это не простая пауза, не
нейтральный ноль. Это активный процесс потребления ва-
ших ресурсов, часто более затратный, чем само действие. Ко-
гда вы видите, что час тревожного прокручивания мыслей
по кругу отнял у вас столько же сил, сколько два часа сфоку-



 
 
 

сированной работы, выбор начинает делать себя сам. Мозг,
этот рациональный (в своих рамках) орган, получает неопро-
вержимые данные: продолжать стоять на месте — дороже,
чем сделать шаг. И этот расчёт, подкреплённый личным опы-
том, а не чужими словами, становится той самой силой, ко-
торая наконец-то поворачивает тугую ручку двери. Вы боль-
ше не можете обманывать себя, что «завтра будет иначе».
Цифры — беспристрастные свидетели. И они на вашей сто-
роне, потому что кричат вам одну простую вещь: стартовать
— выгодно. Оставаться на месте — разорительно. А когда вы
это поняли на уровне костей, возникает единственный ло-
гичный вопрос: что же нужно для того, чтобы сдвинуться с
мёртвой точки минимальным, но достаточным усилием? Это
и есть принцип «минимальной пусковой массы».



 
 
 

 
Принцип «минимальной

пусковой массы».
 

Итак, вы провели аудит и с удивлением, а возможно, и с
ужасом обнаружили, как дорого обходится вам статус-кво.
Часы «бездействия» тикают громко, наглядно показывая,
что энергия утекает, даже когда вы стоите на месте. Это зна-
ние создаёт мощный импульс к движению. Но тут же возни-
кает следующий, логичный вопрос: а сколько же всего нужно
сделать, чтобы, наконец, сдвинуться с этой мёртвой точки?
Наш инстинктивный ответ часто оказывается ошибочным:
— «Нужно сделать много. Нужен идеальный план, полная
готовность, героическое усилие». Именно эта мысль и воз-
вращает нас в плен застывшего потенциала. Чтобы её обой-
ти, нам понадобится концепция из мира физики, прекрасно
работающая и в мире личных изменений — принцип «ми-
нимальной пусковой массы».

В ядерной физике есть понятие критической массы  —
минимального количества делящегося материала, необходи-
мого для начала самоподдерживающейся цепной реакции.
Меньше этого количества — реакция затухает. Достигае-
те порога — запускается необратимый процесс выделения
огромной энергии. В наших личных «стартах» всё устроено
похожим образом. Существует некое минимальное, но до-
статочное количество действий, информации, решений или



 
 
 

просто совершённых фактов, которое переводит вашу систе-
му из состояния статичного планирования в состояние дина-
мического, саморазвивающегося процесса. Ваша задача —
не построить сразу целый атомный реактор. Ваша задача —
найти и собрать в одном месте эту самую «пусковую мас-
су».

Давайте рассмотрим исторический пример, который пре-
красно иллюстрирует этот принцип за пределами лаборато-
рии. В 1961 году президент США Джон Кеннеди поставил
перед нацией амбициозную цель: до конца десятилетия вы-
садить человека на Луну и благополучно вернуть его на Зем-
лю. Задача была колоссальной, невероятно сложной и доро-
гой. Если бы НАСА попыталось решить её «в лоб», сразу на-
чав строить гигантские ракеты по смутным чертежам, про-
ект бы потонул в хаосе и неудачах. Вместо этого была опре-
делена минимальная пусковая масса — серия конкретных,
последовательных, нарастающих по сложности миссий. Не
«полёт на Луну», а «проект «Меркурий»: вывести человека
на орбиту Земли». Не сразу полёт, а сначала суборбиталь-
ные прыжки ракеты. Не сразу пилотируемый корабль, а сна-
чала испытания на животных. Каждая успешно завершённая
миссия добавляла свой кусочек массы к общему пулу: ин-
женерные знания, уверенность команды, политическую под-
держку, общественный энтузиазм. К моменту старта «Апол-
лона-11» критическая масса — и технологическая, и психо-
логическая — была накоплена. Сам полёт стал закономер-



 
 
 

ным финальным шагом в длинной цепочке минимальных до-
статочных действий.

Как же найти эту волшебную массу для вашего личного
«полёта на Луну»? Ошибка в том, чтобы считать ею первый
громкий, заметный результат. Нет. Минимальная пуско-
вая масса — это всегда совокупность самых первых,
часто невидимых со стороны действий, которые пере-
водят проект из категории «идея» в категорию «необ-
ратимый процесс». Для книги — это не написанные 50
страниц, а созданный и утверждённый детальный план глав
(сценарий), после которого писать становится почти техни-
ческой задачей. Для бизнеса — не полученная первая при-
быль, а зарегистрированное юридическое лицо, открытый
расчётный счёт и размещённое первое рекламное объявле-
ние. Для тренировок — не потеря 10 килограмм, а куплен-
ные и надетые на первую прогулку кроссовки, а также заве-
дённый дневник активности. Это те действия, которые со-
здают необратимость. После них откат становится психоло-
гически и практически сложнее, чем движение вперёд.

Один из самых изящных способов рассчитать свою пус-
ковую массу — задать себе каскад из трёх вопросов. Пер-
вый: «Какой самый маленький, но необратимый шаг
я могу сделать прямо сейчас?» Необратимость — ключ.
Отправить письмо с коммерческим предложением необра-
тимо (его нельзя «неотправить»). Купить абонемент в зал —
необратимо (деньги потрачены). Публично объявить о сво-



 
 
 

ём намерении в соцсетях — необратимо (это создаёт ответ-
ственность перед аудиторией). Второй вопрос: «Что я могу
сделать, чтобы материализовать свою идею во внеш-
нем мире?» Идея в голове имеет нулевую массу. Распеча-
танный план, набросок на бумаге, прототип из картона, со-
зданная папка на компьютере — это уже физические объек-
ты, добавляющие массы. Третий вопрос: «Какое одно дей-
ствие максимально снизит трение для всех последую-
щих?» Часто это решение смежной, но блокирующей зада-
чи. Например, чтобы начать регулярно работать над проек-
том по утрам, вашей пусковой массой может быть не «встать
в 6 утра», а «лечь спать сегодня в 23:00». Вы атакуете не глав-
ную цель, а её главное препятствие.

Я наблюдал, как этот принцип преображал жизнь людей.
Была у меня знакомая, талантливая художница, годами меч-
тавшая о персональной выставке. Цель казалась гигантской:
нужно создать 30 картин, найти галерею, организовать ре-
кламу, пригласить гостей. Она замерла перед этим объёмом.
Её минимальной пусковой массой стало решение, до смеш-
ного простое: она взяла один свой старый холст, который
ей не нравился, и разрешила себе его испортить. Она про-
сто начала закрашивать его, экспериментируя без давления.
Это действие сняло груз «идеальной будущей выставки». Че-
рез неделю на этом холсте родилась интересная работа. Она
поставила её на мольберт в гостиной. Это был материаль-
ный артефакт, точка отсчёта. Потом появился второй, тре-



 
 
 

тий. Она не думала о выставке, она думала о «добавлении
массы» в свою новую серию. Через полгода у неё было 15 ра-
бот, и вопрос с выставкой решился почти сам собой, потому
что «масса» уже существовала и требовала презентации.

Следовательно, принцип минимальной пусковой массы
— это философия анти-героизма. Это отказ от рывка в поль-
зу последовательного, умного накопления. Вы не прыгаете
через пропасть за два приема. Вы аккуратно кладёте в неё
первый камень, потом второй, потом третий, пока не появит-
ся устойчивая дорожка. И когда вы начинаете этот процесс,
возникает естественное желание сделать следующий шаг, по-
том ещё один. Это и есть та самая цепная реакция, где энер-
гия действия начинает порождать новую энергию. Но как
сделать так, чтобы эти первые «камешки» ложились легко
и не встречали яростного сопротивления внутреннего сабо-
тажника? Для этого есть элегантная уловка, которая исполь-
зует уже существующие в вашей жизни структуры. Она на-
зывается «паровозик».



 
 
 

 
Уловка «Паровозика»:

как присоединить новое
к уже привычному.

 
Итак, мы нашли нашу «минимальную пусковую массу» —

тот самый первый, необратимый и достаточно лёгкий шаг.
Но даже он может натолкнуться на сопротивление внутрен-
ней инерции. Заставлять себя каждый раз заново, через «не
хочу», — путь энергозатратный и ненадёжный. Существует
куда более элегантный путь: не ломать существующие марш-
руты, а встроить новое действие в уже идущий поезд. Это
и есть уловка «Паровозика»  — стратегия присоединения
нового, желаемого действия к старому, укоренённому и по-
чти автоматическому поведению.

С нейробиологической точки зрения это гениально про-
сто. Наш мозг — мастер создания эффективных нейронных
путей. Всё, что мы делаем регулярно, будь то утренний кофе
или проверка почты после включения компьютера, образует
прочную нейронную «колею» — последовательность связей,
срабатывающих почти без участия сознания. Попытка про-
ложить новую колею с нуля требует колоссальных усилий.
Но если мы найдём точку стыковки и «прицепим» новый ва-
гончик к уже мчащемуся составу, сопротивление резко сни-
зится. Новое действие получает импульс от инерции старого.



 
 
 

Историческим прообразом этой уловки можно считать
принцип «привычных ритуалов» в японской философии
кайдзен (постоянного улучшения). Вместо революционных
изменений на производстве предлагалось делать микрошаги,
встраиваемые в существующие процессы. Не перестраивать
цех, а изменить расположение одного инструмента рядом с
местом, где рабочий уже находится по долгу службы. Сни-
жается порог принятия, улучшение происходит почти неза-
метно, но неумолимо.

В личной практике это выглядит так. Допустим, ваша
устоявшаяся привычка («паровоз») — это утренняя чашка
кофе, которую вы выпиваете, стоя у окна. Вы хотите внед-
рить новое действие («вагончик») — минуту планирования
дня. Применяя уловку, вы не ставите себе задачу «сесть с
блокнотом на 30 минут». Вы просто решаете: «Пока я пью
этот кофе, я подумаю о трёх самых важных задачах
на сегодня». Кофе — уже существующий, приятный якорь.
Мышление о трёх задачах — лёгкое, почти игровое дей-
ствие, которое к нему присоединяется. Через неделю это
срастается в единый ритуал: кофе = фокус на приоритетах.
Новое поведение «проехало» на буксире у старого.

Главное — чтобы связка была естественной и лёгкой.
«После того, как я включил компьютер (привычка), я сразу
открываю документ для работы над проектом и пишу все-
го один абзац (новое действие)». «Прежде чем начать чи-
тать новостную ленту (привычка), я делаю три дыхательных



 
 
 

цикла, чтобы осознать своё намерение (новое действие)». Со
временем этот «вагончик» может разрастись, стать больше и
важнее, но начинать нужно с минимального сцепления.

Единственная опасность — перегрузить состав. Если при-
цепить к утреннему кофе планирование дня, медитацию и
зарядку — это уже не вагончик, а целый состав, который па-
ровоз не потянет, и система развалится. Одно чёткое, микро-
скопическое действие за раз. Сила «паровозика» — в ис-
пользовании уже существующего топлива внимания и
ритма для разгона чего-то нового. Вы не боретесь с си-
стемой, а договариваетесь с ней на её условиях, закладывая
незаметные, но мощные семена изменений. Для этого нуж-
но чётко знать, сколько топлива у вашего «паровоза» есть на
самом деле. Пора заглянуть в топку.



 
 
 

 
Энергоаудит дня. Куда

утекают ресурсы?
 

Уловка «Паровозика» показывает нам, как можно исполь-
зовать уже существующие в нашей жизни потоки — наши
укоренившиеся привычки — для запуска нового. Но этот
подход поднимает фундаментальный вопрос: а что если сам
наш «паровоз» едва тянется, его топки полупусты, а колё-
са скрипят от усталости? Можно сколько угодно прицеплять
вагончики с благими намерениями, но если не хватает энер-
гии на движение самого состава, все эти уловки окажутся
бесполезными. Именно поэтому, прежде чем строить гран-
диозные планы по присоединению нового, нам необходимо
провести тщательную инвентаризацию нашего главного ка-
питала — психической и физической энергии. Этот процесс
я называю «энергоаудитом дня». Его цель — не просто
узнать, на что уходит время, а понять, как разные активно-
сти влияют на ваш внутренний энергетический баланс, что
вас заряжает, а что безжалостно истощает, часто маскируясь
под полезную или обязательную деятельность.

Мы живём в культуре, одержимой учётом времени. Мы
ведём планировщики, отмечаем выполненные задачи, гор-
димся количеством отработанных часов. Но время — лишь
контейнер. Его ценность полностью определяется тем, ка-
кого качества энергией мы его наполняем. Час, проведён-



 
 
 

ный в состоянии сфокусированного потока, когда вы твори-
те, решаете сложную задачу и чувствуете прилив сил, и час,
убитый на выяснение отношений в соцсетях или бесцельное
блуждание по интернет-ссылкам, — это два совершенно раз-
ных часовых отрезка, с противоположным знаком влияния
на ваш общий баланс. Первый — инвестиция, которая при-
несёт дивиденды в виде уверенности и прогресса. Второй
— чистая потеря ресурсов, после которого вам потребуется
время и усилия, чтобы просто вернуться к нейтральному со-
стоянию.

Провести такой аудит на практике достаточно просто, но
это требует детективной наблюдательности к самому себе. В
течение трёх обычных, ничем не примечательных дней вам
понадобится делать короткие пометки не только о том, что
вы делали в каждый час, но и, что гораздо важнее, как вы се-
бя чувствовали до, во время и после этого занятия. Оцени-
вайте не по шкале «приятно/неприятно», а по шкале «заря-
жает/истощает» . Например, вы час провели на рабочем со-
вещании. Объективно — работа. Но субъективно вы вышли
оттуда с чувством опустошённости, раздражения и желани-
ем ни с кем не разговаривать. Значит, в вашем аудите этот
час получает пометку «истощение» или, скажем, минус два
балла по вашей личной шкале. Другой пример: вы полчаса
гуляли в парке в обеденный перерыв. Время потрачено «впу-
стую» с точки зрения продуктивности? Возможно. Но если
после прогулки вы вернулись за стол со свежей головой, яс-



 
 
 

ными мыслями и лёгкостью в теле, этот получас становится
мощной инвестицией в вашу эффективность на оставшийся
день — это «зарядка», плюс три балла.

Одним из самых ярких примеров важности такого аудита
является история Рэя Далио, основателя крупнейшего хедж-
фонда Bridgewater Associates. После болезненного провала в
молодости, который едва не разорил его, Далио выработал
принцип «радикальной правды» и тотального учёта оши-
бок. Следовательно, он применял этот принцип не только к
инвестициям, но и к управлению своей собственной энерги-
ей. Он тщательно анализировал, какие типы решений, взаи-
модействий и рабочих режимов приводят к наилучшим ре-
зультатам и наибольшему личному удовлетворению, а какие
вызывают стресс и сбои. Это позволило ему не просто стро-
ить успешную компанию, но и выстроить свою жизнь и рабо-
ту компании таким образом, чтобы минимизировать энерге-
тические «утечки» и максимизировать периоды продуктив-
ного потока для себя и своих сотрудников.

Когда вы проведёте такой трёхдневный аудит и перенесё-
те свои наблюдения на простой график (по горизонтали —
время дня, по вертикали — условный уровень энергии), пе-
ред вами откроется удивительная «тепловая карта» ваше-
го личного энергетического ландшафта.  Вы увидите не
просто список дел, а динамическую картину приливов и от-
ливов вашей внутренней силы. Возможно, вы обнаружите,
что ваш спад наступает не после обеда, как у всех, а в рай-



 
 
 

оне 11 утра, и именно в это окно вы по привычке планируе-
те самые важные встречи, обрекая их на провал. Или поймё-
те, что короткая послеобеденная прогулка, которую вы все-
гда считали роскошью, на самом деле является ключевым пе-
резапуском, дающим заряд на весь вечер. А самое главное
— вы выявите тех «скрытых вампиров», которые маскиру-
ются под необходимую деятельность. Бесконечные уточняю-
щие письма по уже решённым вопросам, многочасовое «уча-
стие» в рабочих чатах, где львиная доля сообщений к вам не
относится, ритуал «быстрой» проверки новостей, растягива-
ющийся на сорок минут и оставляющий чувство тревоги и
раздробленности.

Итогом энергоаудита становится не чувство вины, а яс-
ность и возможность для стратегических манёвров. Вы боль-
ше не боретесь с абстрактной «усталостью». Вы знаете её ад-
рес. И теперь вы можете применить уже известные вам прин-
ципы. Итак, используя «уловку паровозика», вы можете под-
цепить сложную задачу не к периоду спада, а к своему пи-
ку энергии. Осознав «стоимость бездействия» в виде энер-
гетических провалов после бесцельного листания ленты, вы
получаете веский аргумент для цифровой гигиены. Понима-
ние вашего личного энергетического ритма позволяет вам
распределить дела в соответствии с естественным течением
ваших сил, а не вопреки ему. Это и есть управление энер-
гией — высший пилотаж личной эффективности, который
превращает день из поля битвы с самим собой в осознанное,



 
 
 

продуктивное и бережное по отношению к себе простран-
ство. А когда вы знаете свои ресурсы и уважаете их, вы го-
товы к последнему, самому важному ритуалу перед стартом
— к созданию «нулевого дня».



 
 
 

 
Ритуал «Нулевого дня»: как

завершить подготовку и начать.
 

Вы провели анализ своих ресурсов и теперь видите ланд-
шафт своих суток с почти топографической точностью. Вы
знаете, где у вас поднимается местность, дающая силу для
рывка, а где проваливаются болота, засасывающие ресурсы.
Вы научились прицеплять новые, полезные «вагончики» к
мощным составам ваших устоявшихся привычек. Вы даже
определили ту самую «минимальную пусковую массу» —
первый, необратимый шаг. Казалось бы, всё готово. Пора на-
чинать. Но почему-то внутри всё ещё тянется эта странная
пауза, как тишина в зале перед премьерой, когда занавес уже
должен взлететь, а он всё ещё недвижим. Это последний ру-
беж, последняя, самая коварная линия обороны вашего моз-
га, который понимает, что все отговорки кончились. Что-
бы преодолеть её, нужен не просто шаг, а особое, символи-
ческое действие, которое поставит жирную, окончательную
точку в эпохе подготовки и откроет чистый лист действия.
Это действие я называю ритуалом «Нулевого дня».

Концепция «Нулевого дня» заимствована из мира гибкой
методологии разработки и проектного управления, где су-
ществует понятие «день ноль» — момент, когда все пред-
варительные согласования, планирование и подготовка ин-
фраструктуры завершены, и завтра, в «день первый», коман-



 
 
 

да приступает непосредственно к созданию продукта. Это
день финальных проверок, последних подписей и символи-
ческого «переключения режима». В нашей личной вселен-
ной «Нулевой день» выполняет ту же функцию: это осознан-
ный, проведённый по определённому сценарию отрезок вре-
мени (вечер, полдня, выходной), единственная цель которо-
го — закрыть все незавершённые циклы подготовки и
ритуально перейти в статус «исполнение». Это не день
работы над проектом. Это день завершения всего, что сто-
ит между вами и проектом.

Позвольте проиллюстрировать мощь такого ритуала на
примере, далёком от психологии. Перед началом каждого
космического запуска, будь то миссия «Аполлон» или совре-
менный запуск SpaceX, существует строжайшая, расписан-
ная по минутам процедура предстартового отсчёта. Инжене-
ры не просто «начинают» запуск. Они выполняют сотни про-
верок, каждая из которых символизирует закрытие одного
из потенциальных рисков. Когда диктор говорит: «Процеду-
ра заправки завершена. Системы жизнеобеспечения переве-
дены в автономный режим», — это не просто отчёты. Это
ритуальные фразы, обозначающие необратимый переход си-
стемы из одного состояния в другое. После них отмена за-
пуска становится чрезвычайной ситуацией. «Нулевой день»
— это ваш личный предстартовый отсчёт. Вы диктор, инже-
нер и командир экипажа в одном лице.

Как же провести этот день на практике? Разделим его на



 
 
 

три последовательных, неспешных, но обязательных акта.
Акт первый: физическое пространство.  Ваш мозг

тесно связан с вашим окружением. Хаос на столе, разбросан-
ные бумаги, вкладки браузера с «полезными статьями», ко-
торые вы отложили «на потом», — всё это визуальный шум,
напоминающий о незакрытых циклах и невыполненных обя-
зательствах. Первая задача «Нулевого дня» — привести в
порядок физическую и цифровую среду,  в которой будет
происходить старт. Это не генеральная уборка всей кварти-
ры. Это точечная, хирургическая операция. Вы берёте свой
рабочий стол (реальный и виртуальный) и задаёте один во-
прос каждому предмету, файлу, вкладке, стикеру: «Ты ну-
жен мне для моего старта в «день первый»?». Если ответ
«нет» — предмет убирается в ящик, файл отправляется в ар-
хивную папку «Старое», вкладка закрывается. Если «да» —
ему определяется своё, чёткое место. Цель — создать ощу-
щение пустого, чистого коврика для йоги, на котором есть
место только для одного действия — того самого, которое
запланировано на завтра. Когда Стив Джобс проектировал
первый Apple Store, он настаивал на минимализме и огром-
ных пустых столах, утверждая, что пустота сама по себе при-
глашает к взаимодействию, к началу. Ваш стол после перво-
го акта должен выглядеть так же.

Акт второй: ментальный багаж. Теперь настаёт вре-
мя для самого важного — работы с «открытыми психо-
логическими петлями».  Вспомните описанный ранее эф-



 
 
 

фект Зейгарник: незавершённые задачи висят в памяти, со-
здавая фоновую тревогу. «Нулевой день» — день их амни-
стии. Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки.
В левой выпишите всё, что «висит» у вас в голове: мелкие
бытовые дела («поменять лампочку»), неотвеченные письма
средней важности, обещания, данные себе и другим («надо
бы позвонить родителям», «пора разобрать шкаф»), полуи-
деи, которые вы когда-то записали и забыли. Не анализируй-
те, просто вывалите это всё на бумагу. Затем, в правой ко-
лонке, напротив каждого пункта, вынесите свой вердикт. Их
всего три: 1. Сделать прямо сейчас (в рамках «Нулево-
го дня»). 2. Запланировать на конкретную дату после
старта. 3. Удалить навсегда.

Ключевое правило: пунктов «сделать прямо сейчас»
должно быть минимальное количество, и они должны быть
выполнимы за 1-2 часа. Позвонить родителям и поболтать
15 минут. Быстро ответить на три отложенных письма. Зака-
зать лампочку онлайн. Вы закрываете эти петли не потому,
что они важны, а потому, что они мешают. Пункты из кате-
гории «запланировать» вы переносите в свой календарь на
даты, которые наступят после того, как вы запустите свой ос-
новной процесс. А пункты из категории «удалить» вы с чув-
ством освобождения вычёркиваете. Вы даёте себе разреше-
ние не разбирать шкаф, не читать ту книгу, купленную два
года назад, не осваивать тот навык, который уже не актуален.
Это акт милосердия к себе. Вы освобождаете оперативную



 
 
 

память.
Акт третий: ритуал переключения. После того как

пространство очищено, а ментальный багаж распакован и
рассортирован, наступает момент для самого тонкого —
символического действия, которое станет мостом между
«до» и «после». Это должен быть простой, но ощутимый
жест, понятный вашему подсознанию. Для одного моего кли-
ента, запускавшего свой онлайн-курс, таким ритуалом было
«первое платное обязательство» . В «Нулевой день» он
не писал контент и не снимал видео. Он оплачивал хостинг
для будущей платформы и доменное имя. Это был неболь-
шой, но реальный финансовый транш, который кричал его
мозгу: «Игра началась, отступать некуда, деньги уже вложе-
ны». Для писателя это может быть распечатка титульного ли-
ста будущей книги с сегодняшней датой и помещение его
в прозрачный файл на самом видном месте. Для человека,
начинающего бегать, — укладывание с вечера полного ком-
плекта спортивной формы на стул рядом с кроватью, как сол-
дата, готовящего обмундирование перед днём призыва. Суть
в том, чтобы действие было материальным и немного обя-
зывающим.

Завершается «Нулевой день» не анализом и не планиро-
ванием завтрашнего дня в деталях. Он завершается лёгким,
приятным занятием, которое заряжает и успокаивает: про-
гулкой, просмотром вдохновляющего фильма, долгим раз-
говором с близким. Вы даёте мозгу отдохнуть и усвоить



 
 
 

произошедший переход. Когда вы проснётесь на следующее
утро — в ваш «день первый», — вы попадёте в иную реаль-
ность. Ваше пространство будет чистым и готовым к рабо-
те. Ваша голова будет свободна от фонового шума мелких
обязательств. А на видном месте будет лежать материальное
свидетельство вашего намерения — тот самый оплаченный
хостинг, титульный лист или сложенная форма. Порог вхо-
да окажется невероятно низким. Вам почти ничего не оста-
нется, кроме как сделать то самое, первое действие из вашей
«минимальной пусковой массы». Сопротивление, лишённое
своих последних аргументов в виде хаоса и незавершёнки,
сдастся почти без боя.

Ритуал «Нулевого дня» — это не магия, а психологиче-
ская инженерия. Это способ обмануть инерцию, создав для
неё такие условия, где продолжать оставаться на месте ста-
новится сложнее, чем начать движение. Вы не просто гото-
витесь к старту. Вы меняете декорации на сцене своей жизни
так, что следующая реплика вашего героя может быть только
одной — действием. И когда кулисы сдвинуты, софиты на-
правлены, а зал затих в ожидании, остаётся только глубоко
вдохнуть и произнести свою первую фразу. С этого момен-
та вы больше не готовитесь к жизни. Вы начинаете жить по-
новому.



 
 
 

 
Глава 2. Фокус: найти
свою полосу в тумане

 
Современный мир — это сплошной туман отвлекающих

факторов и внутреннего шума. В этой главе мы займемся
настройкой внимания. Речь пойдет не о банальных советах
«выключить уведомления», а о глубокой перестройке управ-
ления своей ментальной энергией. Вы узнаете, как работает
ваше внимание, какие его виды существуют и почему они
постоянно рассеиваются, не давая вам сконцентрироваться
на главной полосе для взлета.

Вы получите в арсенал метод «солнечного луча» для пре-
образования рассеянного света мыслей в сфокусированную
энергию действия. Научитесь составлять «карту полей вни-
мания», чтобы разделять рабочие, творческие и тревожные
мысли. Освоите технику «три горизонта» для одновремен-
ного удержания в уме стратегии, тактики и конкретных ша-
гов. В результате туман рассеется, и вы ясно увидите свою
траекторию.



 
 
 

 
Что такое «ментальный спам»

и как его отфильтровать.
 

Вы успешно провели ритуал «Нулевого дня». Физическое
и ментальное пространство расчищено, последние отговор-
ки похоронены, и вы стоите на свежеподметённой взлётной
полосе своего «дня первого». Рука тянется к штурвалу, нога
готовится нажать на педаль газа. Но вместо ясного горизон-
та перед вами — густой, непроглядный туман. Он не снару-
жи. Он у вас в голове. Это не просто сумбур мыслей; это на-
вязчивый, непрерывный поток ментального шума, который
подменяет суть — суетой, а направленное действие — ре-
активной лихорадочностью. Этот феномен я называю «мен-
тальный спам».

Если обычный спам засоряет ваш почтовый ящик навяз-
чивыми предложениями, то ментальный спам засоряет ваше
сознание навязчивыми псевдозадачами, полумыслями, об-
рывками внутренних диалогов, тревогами о будущем и сожа-
лениями о прошлом, а также бесконечным потоком внешней
информации, не прошедшей фильтр актуальности и ценно-
сти. Это внутренний аналог вкладок браузера, которые вы
никогда не закроете, — фоновых процессов, пожирающих
оперативную память вашей психики. Проблема даже не в его
наличии — мозг по природе своей генератор мыслей. Про-
блема в том, что мы перестаём отличать этот спам от полез-



 
 
 

ных, важных сигналов. Мы начинаем реагировать на него
как на срочные дела, разменивая своё фокусное внимание
на бесконечное тушение этих ментальных пожаров, которые
подкидывает нам собственное же сознание.

Никогда раньше человечество не сталкивалось с таким
объёмом внутреннего и внешнего шума. Мозг эволюциони-
ровал в условиях дефицита информации, где каждая деталь
окружающего мира могла нести угрозу или возможность. Се-
годня он погружён в её океан, и его древние механизмы от-
бора сходят с ума, пытаясь отметить «важным» всё подряд.
Научные исследования, например, работы нобелевского ла-
уреата Даниэля Канемана о двух системах мышления, пока-
зывают: наша быстрая, интуитивная «Система 1» постоянно
генерирует поток предположений, оценок и ассоциаций. Это
её естественная работа. Но когда мы не используем медлен-
ную, аналитическую «Систему 2» для их сознательной филь-
трации, этот поток превращается в тот самый спам, который
диктует нам настроение и решения. Мы становимся реактив-
ными, а не проактивными.

Представьте себе радиста на корабле в шторм. Его задача
— ловить сигналы маяка или сообщения с других судов. Но
в эфире — сплошные треск, помехи, обрывки чужих пере-
говоров, музыка с проходящих лайнеров. Если он попытает-
ся слушать всё сразу, он пропустит единственно важный сиг-
нал бедствия или навигационную метку. Ментальный спам
— это и есть эти помехи. Он создаётся как извне (уведом-



 
 
 

ления, новости, социальные сети, мнения окружения), так и
изнутри (внутренний критик: «А ты уверен?», саботажник:
«Можно и завтра», перфекционист: «Это недостаточно хо-
рошо»). И самый коварный его вид — «спам продуктив-
ности»: когда мы делаем много второстепенного, чтобы не
приступать к главному, убеждая себя в полезности этой де-
ятельности.

Фильтрация этого спама заключается не в том, чтобы по-
давлять мысли силой. Это как пытаться не думать о белом
медведе. Фильтрация — это создание системы пропусков на
входе в ваше сознание. Первый и главный фильтр — это  во-
прос о «полосе». Представьте, что ваш фокус — это луч по-
садочного прожектора в том самом тумане. Он может рассе-
иваться, пытаясь осветить сразу всё (и тогда вы видите толь-
ко непроглядную серую мглу), или может быть узким и мощ-
ным, выхватывая из тумана единственную бетонную полосу
— ту, по которой вы и должны двигаться. Каждый раз, ко-
гда в голове возникает мысль или извне приходит требова-
ние внимания, задавайте себе: «Это относится к моей теку-
щей полосе?». Если ваш фокус сейчас — написание отчёта,
то мысль «надо бы запланировать отпуск» — это спам. Она
может быть важной, но не сейчас. Её место — в календаре
на конкретное время для планирования, а не в голове в мо-
мент работы.

В итоге, ментальный спам — не враг, а естественный по-
бочный продукт работы активного мозга в мире, перепол-



 
 
 

ненном сигналами. Беда не в нём, а в отсутствии у нас при-
вычки к регулярному, жёсткому отбору. Мы позволяем это-
му шуму определять наш день, путая его с подлинными при-
оритетами. Осознание этого — первый шаг к ясности. Сле-
дующий шаг — научиться не просто отфильтровывать шум,
а формировать из рассеянного света внимания тот самый
сконцентрированный, «прожигающий» луч, который спосо-
бен прожечь туман и указать путь. Для этого существует ме-
тод «солнечного луча».



 
 
 

 
Метод «Солнечного луча»:

от рассеянного света к
прожигающему фокусу.

 
Мы выяснили, что информационный шум — это помехи в

эфире, которые мешают разобрать важные сигналы. Осозна-
ние этого — уже половина дела. Но осознание само по себе
не создаёт ясности. Оно лишь констатирует наличие тума-
на. Чтобы развеять его, недостаточно просто желания уви-
деть яснее. Нужен инструмент, который преобразует рассе-
янную энергию вашего внимания в направленную и концен-
трированную силу. Представьте себе солнечный день. Тёп-
лый, мягкий свет разлит повсюду. Он ласкает кожу, но не
способен поджечь сухую щепку. Теперь вообразите, что вы
берёте увеличительное стекло — обычную линзу — и лови-
те этот рассеянный свет, сводя его в одну ярчайшую, осле-
пительно-белую точку на поверхности той самой щепки. Че-
рез секунду-другую появляется дымок, а затем и уверенное
пламя. Никакой магии. Тот же солнечный свет, но преобра-
зованный. Ваше внимание — это тот самый солнечный свет.
В своём обычном, рассеянном состоянии оно освещает всё
вокруг, но не имеет преобразующей силы. Метод «Солнеч-
ного луча» — это и есть та самая линза, которую вы можете
натренировать себя прикладывать к любому вопросу, про-



 
 
 

блеме или задаче, чтобы превратить бесплодные размышле-
ния в энергию для прорыва.

В чём же принципиальная разница между рассеянным и
сфокусированным вниманием? Рассеянное внимание — это
состояние реактивности. Оно прыгает с мысли на мысль, с
внешнего стимула на внутренний отклик. Его ландшафт —
это лента соцсети или почтового ящика: много всего разно-
го, актуальность определяете не вы, а алгоритм или чужой
запрос. Фокусированное внимание — это состояние проак-
тивности. Это луч, который вы сознательно направляете и
удерживаете на одной, выбранной вами точке. Его ландшафт
— чистый лист бумаги, на котором вы выстраиваете соб-
ственную мысль, или тихая комната, где вы решаете един-
ственное уравнение. Весь опыт человеческого прорыва, от
научных открытий до творческих шедевров, совершался в
режиме этого самого «прожигающего луча». Вспомните зна-
менитое «Эврика!» Архимеда. Он бился над задачей царя
Гиерона (определить, есть ли в его короне примесь сереб-
ра) не тогда, когда рассеянно размышлял о ней среди про-
чих дел. Прорыв случился в момент глубокого, почти меди-
тативного погружения — в ванне, где его внимание, свобод-
ное от всего постороннего, было сфокусировано на ощуще-
нии собственного тела и вытесняемой воде. Рассеянный свет
повседневных забот сошёлся в луч озарения.

Итак, как же практически выковать эту линзу? Метод со-
стоит из трёх последовательных действий: остановка, све-



 
 
 

дение, удержание.
Первое — остановка. Вы не можете сфокусировать луч,

если постоянно бежите. Вам нужно создать «оптический
стол» — неподвижную основу для линзы. На физическом
уровне это может быть буквальная остановка: отложить те-
лефон, закрыть ноутбук, выйти в тихое помещение или про-
сто откинуться на спинку стула и закрыть глаза на минуту.
На ментальном уровне — это радикальное прерывание по-
тока мыслей. Помогает простая, но мощная техника: дать
внутреннему диалогу чёткую команду. Не «перестань ду-
мать» (это невозможно), а «СТОП. Сейчас будет фокус».
Произнесите это про себя с той интонацией, с которой тре-
нер собирает расшумевшуюся команду. Это символический
жест, который переключает режим работы мозга с фонового
на целевой.

Второе — сведение. Теперь, когда вы остановили хао-
тичное движение, нужно собрать лучи внимания в одну точ-
ку. Ваша линза — это вопрос. Но не любой вопрос. Рас-
сеянное внимание отвечает на вопросы вроде «Что мне со
всем этим делать?» или «Почему у меня не получается?».
Они распыляют. Вам нужен вопрос, который стягивает. Это
всегда вопрос, направленный на суть, на минимальное дей-
ствие или конкретный следующий шаг. Например, вместо
«Как мне наконец написать эту книгу?» (огромный, пугаю-
щий конгломерат проблем) вы задаёте: «Какой абсолютно
первый, микроскопический кусочек книги я могу со-



 
 
 

здать прямо сейчас? Это будет заголовок первой гла-
вы или первый абзац вступления?». Или вместо «Как
улучшить отношения с партнёром?» — «Какое одно неболь-
шое, доброе действие я могу совершить в его сторону сего-
дня вечером?». Вы сводите широкую, туманную проблему в
яркую, чёткую точку приложения сил здесь и сейчас.

Третий и самый сложный этап — удержание. Луч пой-
ман, точка светится. Теперь нужно удержать линзу непо-
движно, не давая дрогнуть руке. На этом этапе на сцену вы-
ходит главный враг фокуса — наш собственный мозг, кото-
рый, как непоседливый ребёнок, уже через 20-30 секунд пы-
тается соскользнуть на что-то другое. Здесь помогает техни-
ка «ментального клея». Вы даёте своему сфокусирован-
ному вниманию простой, ритмичный объект для удержания.
Например, вы сфокусировались на вопросе о первом абза-
це книги. Начинаете мысленно, очень медленно, «произно-
сить» возможные варианты этого абзаца, словно печатаете
их в воздухе. Не оценивая, не редактируя, просто удерживая
луч на процессе их порождения. Или если фокус на действии
(например, на той самой «доброй вечерней мелочи»), вы на-
чинаете мысленно, в деталях, проигрывать его сцену: вот вы
подходите, говорите такие-то слова, делаете такой-то жест.
Это удерживает луч от блуждания, потому что он привязан
к конкретной, разворачивающейся во внутреннем простран-
стве киноленте.

Ярчайший пример применения этого метода в современ-



 
 
 

ном бизнесе — принцип работы «комнаты войны» (war
room) в кризисных ситуациях. Когда компания сталкивает-
ся с экзистенциальной угрозой, что делают? Создают отдель-
ное, изолированное помещение (Остановка). На стену веша-
ется одна-единственная, самая важная проблема или цель
(Сведение). И команда работает только над ней, не отвлека-
ясь ни на какие другие вопросы, пока не будет найдено ре-
шение или не будет достигнут прорыв (Удержание). Все по-
сторонние темы, какими бы важными они ни казались, объ-
являются информационным шумом и безжалостно отсека-
ются. Комната становится физическим воплощением увели-
чительного стекла.

Практикуя метод «солнечного луча» ежедневно, вы тре-
нируете нейронные цепи, ответственные за направленное,
игнорирующее помехи внимание. Вы начинаете замечать,
что многие проблемы, которые казались монолитами, бу-
дучи просвечены этим сконцентрированным лучом, распа-
даются на ясную последовательность шагов. Следовательно,
туман рассеивается не потому, что ветер его унёс, а потому
что вы направили на него достаточно сильный свет. Но что-
бы этот луч не метался бесцельно, ему нужна карта — пони-
мание, на какие именно «поля» вашей жизни его стоит на-
правлять в разное время. Без такой карты даже самый сфо-
кусированный луч может потратить свою энергию впустую,
прожигая дыры не там, где нужно. Поэтому следующим на-
шим шагом будет создание «карты полей внимания».



 
 
 

 
Карта «Полей внимания»:

рабочее, тревожное, творческое.
 

Представьте, что ваше внимание — это не безграничный
луч, который можно направлять куда угодно, а скорее цен-
ная вода для орошения. У вас есть ограниченный запас на
день, и перед вами раскинулось обширное хозяйство — ва-
ша жизнь. Если лить воду хаотично, куда попало, большая
часть её уйдёт в песок, кое-где образуются болота, а важные
культуры засохнут. Мудрый фермер сначала составляет кар-
ту своих полей, понимая, какая земля под что предназначе-
на: вот тут — пашня для злаков (тут нужен регулярный, ме-
тодичный полив), тут — сад (здесь важен обильный, но неча-
стый полив в нужную фазу), а вот это — дикий луг (здесь
можно позволить дождю делать свою работу, лишь изредка
вмешиваясь). Точно так же и наше внимание распределяет-
ся по условным «полям», каждое из которых требует своего
особого режима работы. Проблема в том, что большинство
из нас не имеют такой карты. Мы пытаемся решать творче-
ские задачи в режиме жёсткой логики, бороться с тревогой
методами рабочего планирования, а в рабочее время позво-
ляем уму бродить по творческим лугам. Осознанное разде-
ление этих полей — ключ к радикальному повышению яс-
ности и эффективности.

Первое и самое понятное поле — рабочее поле.  Это тер-



 
 
 

ритория структуры, логики, последовательных действий и
конкретных результатов. Здесь царит принцип «от задачи
к решению». Внимание на этом поле должно быть подобно
лучу прожектора, освещающему чёткий путь: разбить боль-
шую задачу на шаги, выполнить их, получить результат, пе-
рейти к следующему. Его энергетика — целеустремлённая,
немного суховатая, но мощная. Историческим воплощени-
ем культивации этого поля можно считать производствен-
ную систему Toyota с её принципом визуального планиро-
вания («канбан») и непрерывным улучшением. Каждый ра-
ботник на сборочной линии точно знает, какое действие, в
какой последовательности и с каким качеством он должен
выполнить. Его внимание предельно сфокусировано на чёт-
ко очерченном рабочем поле, и это приносит феноменаль-
ные результаты. Когда вы составляете отчёт, ведёте перего-
воры по известным параметрам или выполняете рутинную,
но необходимую работу, вы находитесь именно здесь. Про-
блема возникает, когда мы пытаемся притащить на это ухо-
женное поле проблемы с других участков.

Второе — тревожное поле. Это болотистая, туманная
местность, где обитают страхи, сомнения, неопределённо-
сти и гипотетические сценарии «а что, если…». Внимание
здесь не луч, а рассеянный, беспокойный свет, мечущийся
от одного опасения к другому. Ключевая особенность этого
поля — его продуктивность равна нулю. Никакие реальные
действия здесь не рождаются, только бесконечное, циклич-



 
 
 

ное пережёвывание одних и тех же мыслей. Однако это по-
ле нельзя просто игнорировать или пытаться осушить. Оно
— важнейший сигнальный маяк, указывающий на неразре-
шённые конфликты, скрытые риски или невысказанные эмо-
ции. Пытаться пахать на нём или строить сады — безумие.
Но на него нужно выходить осознанно, с конкретной целью:
не «переживать», а «картографировать источник трево-
ги». Классический бытовой пример: вы не можете сосредо-
точиться на работе, потому что вас гложет нерешённый кон-
фликт с коллегой. Вместо того чтобы позволять тревоге фо-
ново отравлять ваше рабочее поле, вы выделяете 20 минут,
садитесь и честно отвечаете себе на вопросы: «Чего я кон-
кретно боюсь в этой ситуации? Что я могу сделать, чтобы
это исправить или обезопасить себя?». Часто простое выпи-
сывание ответов переводит проблему из тревожного поля в
рабочее — в список конкретных действий.

Третьим является творческое поле. Это лесная чаща,
цветущий луг, звёздное небо — метафора пространства, где
рождается новое. Его энергетика — игра, ассоциативное
мышление, мечтательность, принятие неочевидных связей.
Внимание здесь — это не луч, а рассеянный, мягкий, вос-
приимчивый свет, который подмечает детали, улавливает на-
мёки и позволяет идеям свободно сочетаться. Попытка за-
гнать его в жёсткие рамки рабочего поля убивает творчество.
Великие открытия часто происходили именно на этом по-
ле. История с Дмитрием Менделеевым, который, по легенде,



 
 
 

увидел периодическую таблицу элементов во сне, — ярчай-
ший тому пример. Его сознание долго и упорно трудилось на
рабочем поле, собирая и систематизируя данные. Но прорыв,
скачок в новое качество, случился в момент расслабленного,
почти полусонного состояния, когда внимание перешло на
творческое поле, позволив подсознанию выдать готовое ре-
шение. Вы находитесь на этом поле, когда гуляете без цели,
слушаете музыку, занимаетесь рукоделием или принимаете
душ, и в голову внезапно приходит блестящая мысль, кото-
рую вы не могли «высидеть» за столом.

Искусство управления вниманием заключается не в том,
чтобы всегда быть сфокусированным, а в том, чтобы осо-
знанно выбирать, на какое поле вы сейчас вступаете,
и следовать его «правилам игры».  Самый разрушитель-
ный внутренний разлад возникает, когда эти поля смешива-
ются: вы на совещании (рабочее поле) витаете в творческих
грёзах, или, пытаясь придумать концепцию проекта (творче-
ское поле), начинаете яростно критиковать каждую возника-
ющую идею (включается тревожное поле с его внутренним
критиком).

Практический инструмент для такого перемещения —
«ритуал перехода». Прежде чем начать работу, вы мыслен-
но (или вслух) говорите себе: «Сейчас я вхожу на рабочее
поле на два часа. Тревоги и творческие полёты — потом». И
совершаете небольшой символический жест: надеваете на-
ушники с определённой музыкой, завариваете конкретный



 
 
 

сорт чая, открываете определённый документ. Чтобы перей-
ти на творческое поле, вы можете выйти на прогулку без га-
джетов, взять в руки скетчбук или просто сесть в кресло и
смотреть в окно, дав себе внутреннее разрешение ни о чём
не думать целенаправленно. Для посещения тревожного по-
ля нужно выделить строго ограниченное время (15–20 ми-
нут), взять лист бумаги и выписать всё, что беспокоит, —
это превращает хаос в структурированный список, который
можно затем частично перенести на рабочее поле, а частич-
но — отпустить.

Составив такую карту и научившись ритуалам перехода,
вы перестаёте быть жертвой хаотичной скачки мыслей. Вы
становитесь хозяином обширных и плодородных владений
своего сознания, зная, когда нужно пахать, когда — сажать,
а когда — просто дать земле отдохнуть под паром. Но чтобы
управлять этими угодьями стратегически, а не сиюминутно,
вам потребуется умение удерживать в голове разные времен-
ные горизонты одновременно. Именно этому служит следу-
ющая техника.



 
 
 

 
Техника «Три горизонта»:

как удержать в голове
стратегию, тактику и действие.

 
Мы с вами нарисовали карту полей внимания — горизон-

тальное сечение вашей жизни, где разные типы мышления
требуют разных режимов работы. Теперь давайте добавим к
этой карте вертикальное измерение — измерение времени.
Одна из самых частых ловушек, в которую мы попадаем, на-
чиная новое дело, — это смешение временных горизонтов.
Мы пытаемся продумать стратегию на пять лет вперёд, по-
ка решаем, что съесть на завтрак, или, наоборот, настолько
погрязаем в сиюминутных делах, что забываем, куда вообще
идём. Это создаёт ощущение бесплодного мечтательства ли-
бо бессмысленной суеты. Чтобы избежать этого, существует
элегантная техника, которую я называю «Три горизонта».
Она предлагает разделить ваше планирование и внимание на
три чётких уровня, или горизонта, каждый из которых ра-
ботает со своим масштабом времени и требует своего типа
мышления.

Первый горизонт — стратегический. Это вид с высо-
ты птичьего полёта, взгляд на карту всего предстоящего пу-
ти. Здесь живут ваши главные жизненные ценности, долго-
срочные цели (на 3-5 лет и больше), ответы на вопросы «за-



 
 
 

чем?» и «куда в принципе?». Этот горизонт определяет об-
щее направление. Его энергетика — мечтательная, ценност-
ная, иногда немного абстрактная. Проблема в том, что если
застрять только на нём, вы станете прекрасным философом
своей жизни, но вряд ли сдвинетесь с места. Примером ра-
боты на этом горизонте может служить решение Уинстона
Черчилля в 1940 году, когда он, став премьер-министром,
сформулировал свою стратегию не как «защищаться», а как
«победа любой ценой» . Это была не тактика, а принципи-
альная установка, определившая всё последующее — от то-
на его речей до решений о выделении ресурсов. Ваш личный
«Черчилль» должен периодически подниматься на этот вы-
сотный командный пункт, чтобы сверить курс.

Второй горизонт — тактический. Это вид с холма, с
которого видна местность на несколько километров вперёд.
Здесь обитают среднесрочные планы и проекты (на 3-12 ме-
сяцев). Это поле конкретных целей, ключевых инициатив,
основных вех. Если стратегический горизонт отвечает на во-
прос «КУДА?», то тактический — на вопрос «КАК, в общих
чертах?». Здесь вы разбиваете большую стратегическую цель
на основные этапы. Энергетика этого горизонта — плани-
рующая, организующая, аналитическая. Возвращаясь к на-
шей военной аналогии, это уровень генерала, планирующего
кампанию: нужно взять этот город, укрепить эту линию обо-
роны, накопить резервы к такому-то сроку. В бизнесе этому
соответствует квартальное планирование , где определя-



 
 
 

ются ключевые цели и результаты, которых нужно достичь
в ближайшие 90 дней. Именно на этом горизонте часто про-
исходит самое интересное и продуктивное мышление, но и
здесь легко увязнуть, потеряв из виду и высшую цель, и кон-
кретные шаги.

Третий горизонт — операционный (уровень дей-
ствия). Это вид из окопа или с руля автомобиля. Вы види-
те дорогу прямо перед капотом. Здесь живут ваши ежеднев-
ные и еженедельные задачи, конкретные действия, которые
можно совершить сейчас или сегодня. Его единственный во-
прос — «ЧТО ДЕЛАТЬ В ДАННУЮ МИНУТУ?». Энерге-
тика — деятельная, сфокусированная, иногда монотонная.
Это уровень солдата, выполняющего приказ, или писателя,
пишущего один абзац. Сбой на этом горизонте — это клас-
сическая прокрастинация, когда, имея ясный список дел, вы
не можете заставить себя начать. Но проблема возникает и
тогда, когда вы застреваете исключительно на этом горизон-
те, превращаясь в белку в колесе, которая усердно бежит, но
никуда не двигается.

Мастерство заключается не в том, чтобы всегда находить-
ся на одном из горизонтов, а в умении осознанно меж-
ду ними переключаться, выделяя каждому своё законное
время и не позволяя им смешиваться. Смешение порождает
хаос. Представьте архитектора, который, разрабатывая гене-
ральный план небоскрёба (горизонт 1), вдруг начинает бес-
покоиться о марке бетона для фундамента (горизонт 3) или,



 
 
 

наоборот, рабочего на стройке (горизонт 3), пытающегося
решить, нужно ли вообще было строить это здание (горизонт
1). И то и другое ведёт к параличу деятельности.

Как же это внедрить на практике? Вам не нужно держать
все три горизонта в голове одновременно. Нужно создать
для каждого из них свой ритуал и свой временной интервал.
Для стратегического горизонта  выделите один день раз в
квартал или полгода. Это ваш «день стратегии». Вы уединяе-
тесь, обращаетесь к своим записям о ценностях и долгосроч-
ных устремлениях, анализируете пройденный путь и намеча-
ете общее направление на следующий большой отрезок. Для
тактического горизонта  идеально подходит еженедельное
планирование, воскресный вечер или понедельник утром.
Вы смотрите на квартальные цели и решаете: что должно
произойти на этой неделе, чтобы мы стали к ним ближе? Вы
планируете ключевые блоки работы, важные встречи, основ-
ные усилия. Наконец, для Операционного горизонта суще-
ствует повседневный вечерний или утренний ритуал на
10 минут. Вы смотрите на недельный план и отвечаете: а что
именно, в какой последовательности и в какое время я сде-
лаю завтра, чтобы продвинуть эти недельные цели?

Эта система создаёт мощное чувство ясности и контроля.
Когда в середине рабочего дня вас накрывает тревога «а туда
ли я вообще иду?», вы можете мысленно сказать себе: «Стра-
тегический горизонт — в первую субботу квартала. Сейчас
моя задача — выполнить этот конкретный пункт из операци-



 
 
 

онного плана». Это снимает избыточное напряжение. Вы не
игнорируете большие вопросы, вы просто отводите им спе-
циальное, достаточно просторное место, где сможете обду-
мать их без спешки. И наоборот, во время стратегической
сессии вы не позволяете себе погружаться в детали исполне-
ния, помня, что для этого будет выделено своё время.

Техника «трёх горизонтов» превращает ваше движение из
хаотичного метания в осознанную навигацию, где вы перио-
дически сверяетесь и с картой всего континента, и с марш-
рутом на текущий день, и с приборной панелью прямо пе-
ред собой. Но чтобы эта навигация была точной, нужна не
только карта, но и тишина в эфире. Потому что даже самый
лучший штурман собьётся с курса, если его постоянно будут
отвлекать внутренние голоса сомнения, критика и посторон-
ний шум. Следующий наш шаг — настройка «шумоподавле-
ния» для вашего самого главного канала связи — внутрен-
него диалога.



 
 
 

 
«Шумоподавление» для

внутреннего диалога.
 

Выстроив «три горизонта», мы обрели структурную яс-
ность. Но есть сила, способная в мгновение ока обрушить это
хрупкое здание, смешав стратегию, тактику и действие в од-
ну тревожную кашу. Эта сила — ваш внутренний диалог,
тот самый непрерывный поток мыслей, комментариев, оце-
нок и сомнений, который звучит, как фоновое радио в вашей
голове. В малых дозах он — инструмент рефлексии. В своём
неуправляемом состоянии — это кошачий концерт, глуша-
щий все полезные сигналы. Задача — не заглушить его пол-
ностью (это невозможно и ненужно), а научиться применять
к нему избирательное «шумоподавление» , подобное тому,
что используется в современных наушниках: не глохнуть аб-
солютно, а фильтровать фоновый гул, чтобы чётче слышать
музыку или голос собеседника.

С точки зрения нейробиологии, внутренний диалог — это
в значительной степени работа сети пассивного режима
работы мозга (Default Mode Network, DMN). Эта сеть ак-
тивна, когда мы не сфокусированы на внешних задачах, и за-
нята она в основном мыслями о себе: воспоминаниями, про-
екциями в будущее, оценкой себя с точки зрения других. Это
источник и творческих озарений, и бесконечной самокри-
тики. Проблема начинается, когда эта сеть включается в те



 
 
 

моменты, когда вам нужно быть сфокусированным на дей-
ствии. Она подсовывает вам тревожные сценарии будущего
(«а если провалюсь?») или заставляет переживать прошлые
неудачи именно тогда, когда требуются все когнитивные ре-
сурсы. Это и есть тот самый «шум», который мешает старто-
вать и удерживать курс.

Историческим примером мастерского «шумоподавле-
ния» можно считать практику монахов-иезуитов и их
принцип «ведения» молитвы. Они не пытались остановить
поток мыслей силой. Вместо этого они культивировали пози-
цию «бесстрастного наблюдателя»:  замечали посторон-
нюю мысль, мягко признавали её наличие («вот я снова ду-
маю о мирских заботах») и без осуждения возвращали фо-
кус к молитве. Они не боролись с шумом, они учились не
отождествляться с ним, отделяя свою сущность от содержа-
ния мыслей. В этом и состоит основа психологического шу-
моподавления: не «я — это мои тревожные мысли», а «у ме-
ня возникают тревожные мысли, и я могу выбрать, не сле-
довать за ними».

Практически это выглядит как развитие мета-внимания
— способности наблюдать за своим внутренним диалогом
со стороны. Первый шаг — распознать самые частые и раз-
рушительные «волны» вашего внутреннего эфира. Условно
их можно разделить на три категории. «Волна страха» ве-
щает катастрофические прогнозы. «Волна критика» срав-
нивает вас с другими и выносит уничижительные вердикты.



 
 
 

«Волна прокрастинации» мастерски находит убедитель-
ные причины отложить действие. Когда вы научитесь момен-
тально опознавать: «Ага, это снова включилась «Волна Стра-
ха» про провал», — вы перестанете слепо верить её сообще-
ниям. Вы сможете снизить её громкость сознательным уси-
лием.

Технически «снижение громкости» достигается простым,
но мощным действием — проговариванием и дистанци-
рованием. Как только вы ловите себя на деструктивной
мысли, вы мысленно или даже вслух (если находитесь од-
ни) произносите её в третьем лице или в максимально аб-
сурдной, преувеличенной форме. Вместо «я ни на что не
способен» — «Да-да, моя мысль X сейчас утверждает, что
я, взрослый состоявшийся человек, совершенно ни на что
не способен. Интересная гипотеза». Этот приём, родствен-
ный техникам когнитивно-поведенческой терапии, лишает
мысль эмоционального заряда, превращая её в объект для
наблюдения. Вы не ведётесь на шум, а как бы настраиваете
приёмник на другую волну.

Второй ключевой аспект — создание периодов полного
«радиомолчания». Это те самые сфокусированные интер-
валы работы, о которых мы говорили в методе «Солнечного
луча». На это время вы заключаете с внутренним диалогом
договор: «Следующие 25 минут я занят. Все твои коммен-
тарии, страхи и идеи я выслушаю позже, в специально отве-
дённое время». И когда мысль приходит (а она придёт), вы



 
 
 

просто мысленно кладёте её на «полочку отложенных мыс-
лей» и возвращаетесь к делу. Это тренирует «мышцу» изби-
рательного внимания и даёт вашему внутреннему критику
понять, что он — не хозяин положения.

Таким образом, «шумоподавление» — это не война с са-
мим собой, а развитие навыка дирижировать своим внут-
ренним оркестром. Вы признаёте, что все инструменты —
и скрипки, и фальшивящие трубы — часть целого, но вы
решаете, когда и какой партии звучать. Освободив эфир от
постоянного фонового гула, вы получаете возможность рас-
слышать самый важный сигнал — голос своей интуиции и
ясного намерения. Но чтобы этот сигнал вёл вас верно, а не
просто уводил в тихую гавань бездействия, вам нужен надёж-
ный инструмент навигации. Не жёсткий план-догма, а гиб-
кая «штурманская карта».



 
 
 

 
Принцип «Штурманской

карты»: почему план — не
догма, а инструмент навигации.

 
Вы проделали огромную работу: настроили сосредоточен-

ность, расчистили поля внимания, научились переключаться
между горизонтами и снизили громкость внутреннего кри-
тика. Теперь у вас в руках наконец есть ясный, детализиро-
ванный план. Вы знаете, что делать сегодня, на этой неделе,
в этом квартале. И вот вы с энтузиазмом делаете первый шаг,
второй, третий… и на четвёртом натыкаетесь на неожидан-
ное препятствие. Реальность, с её непредсказуемостью, вно-
сит свои коррективы. И здесь происходит ключевой момент,
который определяет, продолжите ли вы движение или отсту-
пите в разочаровании. Этот момент — ваше отношение к са-
мому плану. Если вы воспринимаете его как железнодорож-
ное расписание, где любой сбой катастрофичен, вы обрече-
ны на стресс и чувство поражения. Но если вы видите в нем
«Штурманскую карту», ваше отношение меняется карди-
нально. План перестаёт быть догмой и становится живым ин-
струментом навигации в постоянно меняющихся водах.

В чём фундаментальная разница? Железнодорожное рас-
писание предполагает, что рельсы уже проложены, путь из-
вестен до сантиметра, а ваша задача — просто не сбиться



 
 
 

с графика. Штурманская карта, напротив, создана для от-
крытого моря, где есть течение, ветер, туман и неизведан-
ные участки. На карте нанесены береговая линия, мели, глу-
бины и маяки — ключевые ориентиры и опасности. Но она
не предписывает единственный маршрут. Штурман каждый
день, а то и каждый час, сверяется с картой, учитывает новые
данные о погоде, корректирует курс, огибая неожиданный
шторм или используя попутное течение. Его цель — не сле-
довать нарисованной карандашом линии, а достичь точки
назначения, используя карту как главный помощник в при-
нятии решений.

Воплощением этого принципа можно считать Великие
географические открытия. Вот, допустим, путешествие
Христофора Колумба. У него был план — достичь Индии,
плывя на запад. Но его карты были грубыми и неточными,
а расчёты — ошибочными. Когда после долгих недель пла-
вания не показалась земля, он не повернул назад, заявив,
что «план не сработал». Он стал действовать как настоящий
штурман: вёл судовой журнал (сбор данных), наблюдал за
птицами и течениями (анализ окружающей среды), коррек-
тировал курс и, в конце концов, достиг нового континента,
который даже не был обозначен на его исходной карте. Его
успех был не в слепом следовании плану, а в верности цели
(найти морской путь) и искусном использовании плана как
основы для навигации в неизвестности.

В нашей жизни «неожиданные континенты» возникают



 
 
 

постоянно: срываются сроки, меняются рыночные условия,
приходят вдохновляющие новые идеи, которые требуют из-
менения подхода, мы сами растем и понимаем, что выбран-
ный маршрут ведёт не туда, куда нам теперь нужно. Жест-
кий, догматичный план в такой ситуации ломается, а вместе
с ним — и наша мотивация. Гибкий, штурманский подход
воспринимает эти изменения не как провал, а как новые дан-
ные для корректировки курса.

Как же построить такую штурманскую карту, а не распи-
сание? Начните с нанесения «точек-маяков» — ключевых
вех или результатов, которых вы хотите достичь. Это не дей-
ствия («плыть 100 миль на запад»), а состояния или события
(«достичь земли», «запустить продукт на рынок», «написать
черновик книги»). Между маяками вы намечаете предполо-
жительный маршрут — ваш первоначальный план. Но ка-
рандаш должен оставаться в вашей руке. Затем вы определя-
ете «критерии оценки» — как вы поймёте, что движетесь
верно? Для проекта это могут быть показатели обратной свя-
зи от первых пользователей. Для личной цели — ваше внут-
реннее ощущение энергии и вовлечённости. И, наконец, вы
устанавливаете регулярные «сверки с картой»  — корот-
кие сессии (раз в неделю или две), где вы не просто отмеча-
ете сделанное, а задаёте себе вопросы штурмана: «Куда меня
несёт текущее? Соответствует ли это моим маякам? Нужно
ли подправить курс, учитывая новые обстоятельства (напри-
мер, усталость или новую возможность)?».



 
 
 

Этот подход снимает тиранию перфекционизма. Вы пе-
рестаёте корить себя за «отклонение от плана». Вместо это-
го вы аналитически оцениваете: это отклонение — ошибка
навигации, которую нужно исправить, или это новое тече-
ние, которое может быстрее привести к цели, если правильно
им воспользоваться? Например, вы планировали три месяца
писать книгу строго по главам, но в процессе обнаружили,
что сердцевину аргумента можно изложить в мощной статье,
которая привлечёт внимание издателей. Жесткий план ве-
лит вам игнорировать это озарение и продолжать молотить
главы. штурманская карта позволяет вам скорректировать
курс: потратить неделю на статью, проверить гипотезу и, по-
лучив положительный отклик, вернуться к книге с новыми
силами и пониманием.

Итак, принцип штурманской карты превращает планиро-
вание из акта слепой веры в акт разумного управления. Вы
не раб линии на бумаге, вы — капитан, который этой линией
пользуется. Вы принимаете неизбежность тумана и течений,
но знаете, что с хорошей картой, компасом (вашими ценно-
стями) и регулярной сверкой вы в конечном итоге придёте к
своей земле, даже если её очертания окажутся не совсем та-
кими, как вы рисовали в начале путешествия. А чтобы ваш
внутренний компас всегда указывал на истинный север, да-
же когда карта заканчивается, существует простое, но глу-
бинное «правило магнитного севера».



 
 
 

 
«Правило магнитного севера»:

как не сбиться с курса.
 

Мы освоили принцип штурманской карты, который поз-
воляет гибко корректировать маршрут, не теряя из виду точ-
ку назначения. Но возникает закономерный вопрос: а что яв-
ляется самой этой точкой? Как определить, что маяк, к ко-
торому вы плывёте, — это действительно ваша земля, а не
мираж, навязанный чужими ожиданиями или сиюминутны-
ми веяниями моды? В тумане повседневности и переменчи-
вых ветров общественного мнения легко отклониться. Для
этого существует «Правило магнитного севера» — кон-
цепция, предлагающая найти в себе не внешнюю, а внутрен-
нюю, неизменную точку отсчёта, свой личный полюс, кото-
рый будет указывать верное направление даже тогда, когда
все карты и компасы оказываются бесполезны.

В навигации магнитный север — это не географиче-
ский полюс, а точка, к которой стремится стрелка компа-
са под влиянием магнитного поля Земли. Это постоянный,
пусть и невидимый, ориентир. Ваш личный «магнитный се-
вер» — это не конкретная цель вроде «стать директором»
или «купить дом». Это ваша глубинная, смыслообразую-
щая установка, ваше ядро ценностей, сформулированное
как вектор, как направление движения души. Например, не
«быть знаменитым», а «непрерывно исследовать и делить-



 
 
 

ся открытиями». Не «иметь много денег», а «создавать цен-
ность и быть свободным в выборе». Цель может меняться (и
будет меняться), но направление, заданное этим внутренним
полюсом, остаётся постоянным.

Историческим примером человека, чья жизнь была вы-
строена вокруг такого «магнитного севера», можно считать
философа и публициста Генри Дэвида Торо. Его экспери-
мент по уединённой жизни на берегу Уолденского пруда ча-
сто сводят к бегству от общества. Но суть была не в бегстве, а
в сознательном поиске и следовании своему внутреннему по-
люсу — принципу «упрощения» и «осознанной жизни» .
Этот принцип направлял все его решения: от постройки хи-
жины своими руками до отказа платить налоги в знак проте-
ста против войны. Его конкретные цели менялись, но вектор
— стремление к простоте, самодостаточности и моральной
чистоте — оставался незыблемым, позволяя ему оставаться
верным себе в меняющихся обстоятельствах.

Практическое применение правила начинается с вопроса
не «Чего я хочу достичь?», а «Каким человеком я хочу
становиться в процессе движения?»  или «Какой прин-
цип я не готов нарушить ни при каких условиях?». Это пре-
вращает планирование из погони за внешними маркерами
успеха в искусство внутренней навигации. Вы сверяете каж-
дый значительный поворот не только с картой (планом), но и
со своим «севером»: приближает ли это меня к тому, чтобы
стать более цельным, свободным, знающим? Или, ради сию-



 
 
 

минутной выгоды, я отклоняюсь от своего курса?
Главная ценность этого правила проявляется в моменты

кризиса, неопределённости или давления извне. Когда на-
чальник предлагает сделку с сомнительной этикой, когда вы
выбираете между высокооплачиваемой, но выматывающей
душу работой и скромным, но осмысленным делом, когда
возникает соблазн свернуть с пути ради быстрой награды, —
именно внутренний «магнитный север» даёт однозначный,
пусть и не всегда удобный, ответ. Он не говорит что делать,
он указывает в какую сторону смотреть.

«Правило магнитного севера» завершает создание ва-
шей внутренней системы навигации. У вас есть тактическая
гибкость штурманской карты и стратегическая надёжность
внутреннего компаса. Остаётся последнее, сугубо практи-
ческое препятствие на пути к ясной сосредоточенности —
непрерывный цифровой шум, который не просто отвлекает,
а систематически расшатывает вашу способность к глубокой
навигации. С этим поможет метод «воздушного зазора».



 
 
 

 
Цифровой детокс по методу

«Воздушного зазора».
 

Мы с вами выстроили целую архитектуру внутренней на-
вигации: от карты полей внимания до компаса личных цен-
ностей. Но всё это величественное здание может в одноча-
сье рухнуть под натиском самого агрессивного и вездесуще-
го источника шума — цифровой среды. Уведомления, бес-
конечные ленты, мнимые срочности, созданные алгоритма-
ми для удержания нашего внимания, — всё это не просто
отвлекает. Это систематически перестраивает наши нейрон-
ные связи, сокращая способность к глубокой, продолжитель-
ной концентрации. Бороться с этим одной лишь силой во-
ли — всё равно что пытаться вычерпать океан чашкой. Нуж-
на не борьба, а стратегическое разграничение. Именно для
этого существует метод «Воздушного зазора» — принцип
физического и временного разделения между вами и источ-
никами цифрового шума.

Термин «воздушный зазор» пришёл из сферы информа-
ционной безопасности. Так называют абсолютную физиче-
скую изоляцию критически важной компьютерной системы:
её буквально отключают от любых сетей, создавая непрохо-
димую воздушную прослойку между ней и потенциальны-
ми угрозами. Никакой вирус не может преодолеть пустоту.
В контексте нашего внимания «воздушный зазор» — это со-



 
 
 

знательно созданная пустота, прослойка между вашим фо-
кусированным сознанием и хаотичным цифровым миром.
Это не просто «выключить уведомления». Это более глу-
бокий, осмысленный акт создания неприкосновенного про-
странства, куда цифровой шум не имеет доступа по опреде-
лению.

Проблема классических советов по цифровому детоксу
в их тотальности и негативной формулировке: «откажись»,
«удали», «перестань». Это вызывает сопротивление, потому
что цифровые инструменты — неотъемлемая часть совре-
менной жизни. Метод «Воздушного зазора» предлагает иной
подход: не отказ, а чёткое разграничение. Есть режим
«подключения» — когда вы сознательно работаете с почтой,
соцсетями, мессенджерами. И есть режим «зазора» — когда
вы физически или процедурно делаете доступ к этим кана-
лам невозможным или крайне затруднённым на определён-
ный срок. Следовательно, ключ в преднамеренности: вы не
«забываете» телефон, а сознательно оставляете его в другой
комнате, зная, что сейчас наступает время «зазора».

Яркой исторической параллелью, предвосхитившей эту
идею, можно считать практику «собора безмолвия» в
некоторых христианских монашеских традициях, особенно
у картезианцев или траппистов. Монахи не давали обета аб-
солютного молчания, но у них были строго определённые
часы и места, где говорить было запрещено — например, в
определённых коридорах или после вечерней молитвы. Это



 
 
 

создавало в теле общины «острова» абсолютной тишины,
необходимой для молитвы и погружения в себя. Они не уни-
чтожали коммуникацию, но ограждали от неё сакральное
пространство и время. Ваш фокус — такое же сакральное
пространство. Метод «Воздушного зазора» и есть создание
таких «коридоров безмолвия» в вашем цифровом дне.

Как это воплотить на практике? Начните с малого, но с аб-
солютно физического действия. Например, установите пра-
вило: первый час после пробуждения — это «воздуш-
ный зазор». В это время ваш телефон не просто на беззвуч-
ном режиме, он находится в выключенном состоянии (или
в режиме полёта) в ящике прикроватной тумбочки. Вы его
не видите и не можете до него дотянуться, не совершив осо-
знанное действие (встать, открыть ящик). На его месте, на
тумбочке, лежит заранее подготовленный блокнот и ручка
для утренних страниц или просто стоит чашка кофе, кото-
рую вы будете пить, глядя в окно. Физическое отсутствие
устройства и есть тот самый «зазор». Невозможно маши-
нально потянуться к нему. Чтобы его взять, нужно прервать
ритуал, выйти из состояния. Это резко повышает порог вхо-
да для цифровой активности.

Второй уровень — создание пространственных «зазо-
ров». Определите в вашем доме или на работе зоны, свобод-
ные от гаджетов. Классический пример — обеденный стол
или спальня. Но можно пойти дальше: кресло у окна, где вы
только читаете бумажные книги, или конкретный угол рабо-



 
 
 

чего стола, где стоит только ноутбук с одним-единственным
открытым документом, а телефон убран в сумку. Ваш мозг
начинает ассоциировать это место с состоянием глубокой ра-
боты или отдыха, что само по себе становится сигналом для
фокуса.

Третий, самый мощный уровень — технологическое
посредничество. Создайте искусственные барьеры, кото-
рые сделают доступ к отвлекающим сайтам и приложениям
не невозможным, но намеренно усложнённым. Например,
выходите из всех соцсетей на компьютере после каждого се-
анса использования. Знание, что для входа нужно снова вво-
дить логин и пароль (которые, конечно, не сохранены в брау-
зере), создаёт тот самый «воздушный зазор» — паузу, доста-
точную для того, чтобы спросить себя: «А мне действитель-
но сейчас это нужно?». Другой приём — использовать от-
дельные, минималистичные устройства для работы. Писать
черновик на старой электронной пишущей машинке (или её
современном цифровом аналоге без доступа в интернет) —
это радикальный, но невероятно эффективный «воздушный
зазор» между вами и соблазном «быстро что-то проверить».

Эффект от этого метода проявляется не только в освобож-
дённом времени. Главное — это восстановление вашей ко-
гнитивной территории. Вы перестаёте жить на арендован-
ной земле внимания, которую постоянно пытаются отобрать
алгоритмы. Вы возводите неприступную стену вокруг своего
ментального собора и объявляете часы тишины. Со време-



 
 
 

нем вы обнаруживаете, что тяга к постоянной проверке ис-
чезает не потому, что вы её подавили, а потому что перестали
быть её рабом. Вы научились входить в состояние «зазора»
так же естественно, как монах входит в келью для молитвы.

Завершая эту главу о фокусе, мы приходим к пониманию,
что ясность — это не подарок судьбы, а результат последо-
вательного, почти инженерного подхода к своему вниманию.
Вы научились фильтровать ментальный спам, собирать луч
фокуса, распределять его по полям и горизонтам, коррек-
тировать курс по штурманской карте, сверяться с внутрен-
ним компасом и, наконец, защищать своё пространство циф-
ровыми «воздушными зазорами». Теперь у вас есть карта и
компас, вы знаете, как не сбиться с пути. Но для самого путе-
шествия нужна энергия. Где её взять, когда внутренний эн-
тузиазм угасает, а мотивация оказывается мифом? Это во-
прос нашего следующего, важнейшего исследования.



 
 
 

 
Глава 3. Топливо: где
взять энергию, когда
мотивация кончилась

 
Мотивация — ненадежный источник энергии. Она ка-

призна и быстро иссякает. Эта глава посвящена поиску и ис-
пользованию более стабильных «видов топлива» для ваше-
го старта и последующего движения. Мы разберем два прин-
ципиально разных типа ресурсного состояния: от батарейки
(ограниченный заряд) к розетке (подключение к устойчиво-
му источнику). Вы поймете, почему после начала действо-
вать становится легче, и как создать петлю положительной
обратной связи между действием и энергией.

Вы научитесь технике «оазисов» для микровосстановле-
ния в течение дня, не дожидаясь выгорания. Освоите прин-
цип «энергетического донорства», чтобы четко определять,
какие люди и занятия вас заряжают, а какие — истощают.
Поймете разницу между «спринтами» и «марафонами» в
работе и жизни и научитесь правильно распределять силы.
Энергия перестанет быть загадкой и станет управляемым ре-
сурсом.



 
 
 

 
Батарейка или розетка? Два
типа ресурсного состояния.

 
Вы выстроили безупречную систему навигации. Ваш фо-

кус отточен, как лезвие, внутренний компас указывает на ис-
тинный север, а штурманская карта лежит перед вами. Вы
точно знаете, что делать и куда идти. Но внезапно обнару-
живаете, что не можете сделать ни шага. Не потому что не
хотите, а потому что не можете физически. Внутри — пу-
стота. Знакомое чувство? Его часто называют «выгоранием»,
«упадком сил» или, что самое коварное, «потерей мотива-
ции». Мы привыкли думать, что для движения нужен особый
эмоциональный настрой, вдохновение, некий внутренний
огонь. И когда его нет, мы корим себя за лень или слабость.
Но что, если я скажу вам, что полагаться на этот «огонь» —
стратегическая ошибка? Что настоящая, устойчивая энергия
для старта и движения работает по иному принципу. Чтобы
понять его, нужно различать два фундаментально разных ти-
па ресурсного состояния: состояние «Батарейки» и состо-
яние «Розетки».

Состояние «Батарейки» — это то самое, с чем мы ча-
ще всего себя ассоциируем. Представьте себе аккумулятор
в вашем телефоне. У него ограниченный заряд. Вы активно
пользуетесь устройством — заряд падает. Вам нужно отклю-
читься от дел, уйти в тишину, поспать, развлечься, чтобы эта



 
 
 

батарейка медленно восстановилась. Вся наша культура от-
дыха и развлечений построена вокруг этой модели: «я устал
— мне нужно взять энергию извне (от сна, отпуска, хобби)».
Это реактивная модель. Её главный недостаток — она делает
нас заложниками нашего же истощения. Когда заряд на ну-
ле, мы вынуждены остановиться и ждать, иногда очень дол-
го, пока он снова накопится. В этом состоянии мы пассивные
потребители энергии.

Состояние «Розетки» — это иная парадигма. Вы не по-
лагаетесь на ограниченный внутренний запас. Вы подклю-
чаетесь к системе, которая производит энергию в процес-
се работы. Вы не ждёте, пока накопится вдохновение, что-
бы начать писать. Вы начинаете писать — пусть с плохих,
корявых слов — и в процессе самого действия, в фокусе и
потоке, рождается энергия, которая подпитывает вас даль-
ше. Это не метафора, а нейрофизиологический факт: целе-
направленная деятельность, особенно та, что соответствует
нашим ценностям и вызывает лёгкий, управляемый вызов,
запускает выброс нейромедиаторов (дофамина, норадрена-
лина), которые создают ощущение бодрости, вовлечённости
и силы. «Розетка» — это не место, куда приходят за
энергией. Это режим работы, который её производит.

Чтобы проиллюстрировать разницу, обратимся к миру
большого спорта. Любитель, готовящийся к марафону, часто
работает в режиме «Батарейки». Он выкладывается на тре-
нировке, после чего чувствует истощение и требует длитель-



 
 
 

ного восстановления. Его энергетическая кривая напомина-
ет пилу: резкий подъём — резкий спад. Профессиональный
спортсмен, например, легендарный лыжник Бьорн Дэли, ра-
ботает в режиме «Розетки». Его тренировочный процесс вы-
строен как система, где нагрузка, восстановление, питание и
психологическая подготовка образуют контур, который са-
моподдерживается. Он не просто «тратит» силы на трени-
ровке. Грамотно выстроенная нагрузка укрепляет его тело и
волю, создавая больше потенциала для следующего усилия.
Да, он устаёт, но это иная, «конструктивная» усталость, за
которой следует не просто возврат к исходному уровню, а
рост. Его тренер и команда — часть этой «розетки», внеш-
ней системы, к которой он подключён.

В нашей повседневной жизни переход в режим «Розет-
ки» начинается со смены ключевого вопроса. Вместо «Отку-
да мне взять энергию, чтобы начать?» вы спрашиваете: «Ка-
кое самое маленькое действие я могу совершить пря-
мо сейчас, которое включит меня в процесс?». Разница
колоссальна. Первый вопрос заставляет вас пассивно искать
топливо на стороне (и часто находить его в виде сладкого
или социальных сетей, что даёт ложный, кратковременный
всплеск). Второй вопрос — это инструкция по подключению
к сети. Вы признаёте, что начальное усилие придётся сделать
на остатках «батарейки», но как только контакт установлен,
система начнёт работать сама на себя.

Классический пример — писательский блок. Человек, за-



 
 
 

висящий от «Батарейки» (вдохновения), будет ждать у мо-
ря погоды, мучаясь чувством вины. Человек, понимающий
принцип «Розетки», применит метод «уродливого чернови-
ка» или «писательских спринтов». Он сядет и напишет три
любых, даже самых плохих, предложения. Сам факт начала,
преодоление инерции покоя, запускает мыслительные про-
цессы. Возникает едва уловимое «а что, если дальше будет
вот так?», и вот уже написан абзац, а за ним и страница.
Энергия родилась не до, а вследствие действия.

Как итог, наша первая и главная задача в поиске топлива
— перестать быть пассивным носителем разряжающейся ба-
тарейки и стать активным инженером, способным подклю-
чаться к сетям генерации. Это навык, а не врождённое каче-
ство. И первое, что нужно знать об этой сети, — закон, кото-
рый делает подключение к ней таким ценным: начатое дви-
жение требует всё меньше энергии для своего поддержания.
Это волшебный эффект «кинетической энергии»



 
 
 

 
Эффект «Кинетической энергии»:
почему начатое легче продолжить.

 
В предыдущей подглаве мы провели важное разграниче-

ние между двумя способами существования — между пас-
сивным ожиданием заряда, как у батарейки, и активным под-
ключением к сети, которая генерирует силу в процессе ра-
боты. Это фундаментальный сдвиг в мировоззрении. Одна-
ко чтобы он перестал быть просто красивой метафорой и
превратился в практический инструмент, нам нужно понять
механизм, который лежит в его основе. Этот механизм —
один из базовых законов не только физики, но и, как ни
удивительно, психологии человека. Я называю его эффек-
том «Кинетической энергии». Проще говоря, он описы-
вает феномен, знакомый каждому из нас: самое трудное —
это начать. А вот продолжать движение, даже если оно слож-
ное, оказывается проще. Почему? Потому что объект, при-
ведённый в движение, стремится сохранить это движение.
Потому что энергия, потраченная на преодоление инерции
покоя, многократно окупается энергией инерции движения.

Давайте перенесёмся из области абстракций в конкрети-
ку физики, чтобы понять этот принцип в чистом виде. Пред-
ставьте себе огромный, многотонный железнодорожный со-
став, стоящий на рельсах. Чтобы сдвинуть его с места, нужна
чудовищная сила. Локомотив долго и тяжело работает, ко-



 
 
 

лёса буксуют, слышен скрежет металла — это преодоление
статического трения, максимального сопротивления меж-
ду покоящимися поверхностями. Но вот состав пошёл. Те-
перь, чтобы поддерживать его движение на постоянной ско-
рости по ровному пути, локомотиву требуется в разы мень-
ше мощности. Здесь работает динамическое (или кинети-
ческое) трение, которое всегда значительно меньше стати-
ческого. Более того, если состав разогнался, то для его оста-
новки потребуется приложить значительное усилие — пото-
му что он обладает кинетической энергией, энергией движе-
ния, которая стремится сохранить его состояние.

Наша психика и повседневная жизнь устроены по схоже-
му принципу. «Статическое трение» — это то сопротивле-
ние, которое вы чувствуете, пытаясь начать новое дело, вый-
ти на пробежку в морозное утро, сесть за написание отчё-
та или начать сложный разговор. Это момент максималь-
ных психологических затрат. Мозг, наш внутренний консер-
ватор, зажимает все тормоза, крича: «Останься там, где ты
есть! Здесь безопасно, привычно, энергозатраты известны!».
В этот момент мы и правды подобны тому локомотиву, ко-
торый из последних сил толкает неподъёмный груз. Многие
сдаются именно здесь, ошибочно полагая, что если так тяже-
ло в начале, то дальше будет только хуже.

Но как только вы преодолеваете этот пик сопротивления
и совершаете первый шаг — вы переходите в зону  «дина-
мического трения». Вы уже в движении. Вы надели крос-



 
 
 

совки и вышли на улицу. Вы открыли документ и напечата-
ли заголовок. Вы позвонили и сказали: «Нам нужно погово-
рить». И вот тут происходит магия. Само движение начинает
работать на вас. Почему?

Во-первых, срабатывает уже знакомый нам эффект Зей-
гарник. Незавершённое действие создаёт напряжение, кото-
рое стремится к разрядке. Начав, вы создали в своей психи-
ке «открытую петлю», и мозгу теперь психологически ком-
фортнее замкнуть её (продолжив и завершив), чем снова
остановиться. Во-вторых, включается нейробиологический
механизм дофаминовой системы поощрения.  Достиже-
ние даже микроцели (добежать до следующего фонарного
столба, написать первый абзац) вызывает небольшой выброс
дофамина — нейромедиатора, связанного с ожиданием на-
грады и чувством удовлетворения. Это создаёт тонкую по-
ложительную обратную связь: действие → маленький успех
→ приятное ощущение → желание повторить действие. Дви-
жение начинает подпитывать само себя. В-третьих, снижает-
ся «стоимость принятия решений». Пока вы не начали,
ваш мозг вынужден постоянно решать: «А может, не сейчас?
А может, не сегодня? А правильно ли я делаю?». Как толь-
ко действие началось, множество мелких решений отпада-
ют. Вы уже бежите — вам не нужно решать, бежать ли на
каждом шагу. Вы пишете — вам не нужно решать, писать
ли каждое следующее предложение. Вы находитесь в потоке
исполнения, а не в мучительном режиме выбора.



 
 
 

История знает множество примеров, когда этот простой
физический принцип определял судьбы целых предприятий.
Возьмём компанию Tesla и её путь к созданию массового
электромобиля Model 3. Самым сложным для Илона Мас-
ка и его команды был не этап разработки прототипа или
даже не привлечение первых предзаказов. Самым адским,
«зоной статического трения», стал этап «производственного
ада» — период отладки серийного производства. Нужно бы-
ло сдвинуть с мёртвой точки гигантскую, невероятно слож-
ную машину индустриального производства: построить и от-
ладить новые конвейерные линии, решить тысячи техноло-
гических проблем, обучить персонал. Сопротивление было
колоссальным. Компания была на грани банкротства. Но как
только критическая масса проблем была решена и производ-
ственная линия, наконец, заработала и выдала первые серий-
ные автомобили, ситуация изменилась. Движение началось.
Появился опыт, отработаны процессы, снизилась себестои-
мость. Динамическое трение вступило в свои права. Произ-
водство набрало обороты, и каждый следующий автомобиль
становилось выпускать проще, чем предыдущий. Инерция
была создана, и сейчас Tesla — не стартап, борющийся за
выживание, а инерционная машина, которая не просто дви-
жется, а определяет вектор развития всей отрасли.

Как же использовать этот эффект в своей повседневно-
сти, в своих личных «стартах»? Практика сводится к двум
важнейшим задачам: 1) как максимально снизить «стати-



 
 
 

ческое трение» для начала и 2) как не дать «кинетической
энергии» рассеяться, превратив движение в саморегулирую-
щийся процесс.

Для решения первой задачи идеально работают все техни-
ки, которые мы уже разобрали: «минимальная пусковая мас-
са» (чтобы первый шаг не был героическим), «уловка паро-
возика» (чтобы присоединить начало к уже существующей
привычке) и «ритуал нулевого дня» (чтобы убрать все ба-
рьеры на старте). Ваша цель — свести первоначальное уси-
лие к такому минимуму, чтобы его могла преодолеть даже
самая уставшая, немотивированная версия вас. Это может
быть правило «одного предложения» для писателя или «пя-
тиминутной уборки» для того, кто хочет навести порядок.

Вторая задача — поддержание инерции — требует более
тонкой настройки. Здесь работает принцип «регулярности,
а не героизма». Гораздо эффективнее бегать по 15 минут
каждый день, чем по два часа раз в неделю. В первом слу-
чае вы постоянно находитесь в зоне динамического трения.
Стартовать каждый день будет всё легче, потому что у вас
уже есть «разбег» вчерашнего действия. Во втором случае вы
каждую неделю заново штурмуете пик статического трения,
что психологически и физически невероятно затратно. Ещё
один мощный приём — «правило неразрывной цепи»,
популяризированное Джерри Сайнфелдом для развития пи-
сательского навыка. Он советовал каждый день писать шут-
ку и отмечать этот день в календаре красным крестиком. За-



 
 
 

дача — не порвать цепь крестиков. Здесь работает не столь-
ко мотивация, сколько азарт игры и неприятие потери уже
накопленной «инерции» — этой визуальной цепи успешных
дней.

Но, пожалуй, самый глубокий инсайт эффекта Кинети-
ческой энергии заключается в следующем: движение не
только сохраняет себя, но и создаёт условия для уско-
рения. В физике это описывается вторым законом Ньютона:
ускорение тела прямо пропорционально приложенной силе.
Но в нашем контексте это значит, что, набрав базовую ско-
рость, вы начинаете получать от мира обратную связь, ре-
сурсы и возможности, которых просто не существовало в со-
стоянии покоя. Вы начали вести блог — к вам пришли пер-
вые читатели и комментарии, что даёт новую энергию для
написания следующего поста. Вы начали ходить на танцы —
познакомились с людьми, которые пригласили вас на инте-
ресное мероприятие, открывшее новые перспективы. Само
движение начинает притягивать к вам нужные элементы паз-
ла. Покой же — статичен и непродуктивен. В нём ничего не
происходит, кроме внутреннего выгорания.

Следовательно, эффект кинетической энергии — это не
просто наблюдение «тяжело начать». Это закон, который, бу-
дучи осознан, становится вашим союзником. Вы перестаёте
бояться масштабных целей, потому что понимаете: главное
— создать первоначальный, даже крошечный импульс и за-
щитить его от затухания. Вы начинаете относиться к своей



 
 
 

энергии не как к фиксированному запасу, а как к потенциа-
лу, который раскрывается в действии. Вы превращаетесь из
того, кто толкает неподвижный вагон, в того, кто управля-
ет уже набравшим ход поездом. Чтобы этот поезд мог пре-
одолевать длинные дистанции, не перегревая двигатель, ему
необходимы грамотные и регулярные процедуры обслужи-
вания. Проще говоря, вам нужны не героические рывки, а
система «микровосстановления». Именно о ней — и о тех-
нике «оазисов» — пойдёт речь дальше.



 
 
 

 
Микровосстановление: техника

«Оазисов» в течение дня.
 

Эффект кинетической энергии показал нам, что движе-
ние, будучи начатым, стремится к самоподдержанию. Но да-
же самый эффективный двигатель перегреется, если будет
работать без остановки. Мы часто живём в парадигме мак-
ро-отдыха: выложиться на все сто, а потом «отдыхать» —
спать, уехать в отпуск, провести выходные в полном бездей-
ствии. Проблема в том, что к моменту, когда такой отдых
наступает, мы уже находимся в глубоком состоянии истоще-
ния, а сам «отдых» превращается в попытку тушить пожар
ведром, когда дом уже почти догорел. Гораздо эффективнее
и мудрее не допускать критического перегрева, регулярно
охлаждая систему. Для этого и существует концепция мик-
ровосстановления — практика встраивания в течение ра-
бочего дня коротких, но мощных по эффекту периодов осо-
знанного отдыха. Это не просто перерывы. Это стратегиче-
ские «оазисы», которые позволяют не выпадать из потока ра-
боты, а мягко перезагружать ресурсы, сохраняя общую инер-
цию движения.

Физиологической основой для этого подхода служат есте-
ственные ультрадианные ритмы — биологические цик-
лы продолжительностью около 90–120 минут, в течение ко-
торых мозг и тело могут поддерживать высокую концентра-



 
 
 

цию. По истечении этого периода внимание естественным
образом рассеивается, сигнализируя о необходимости пау-
зы. Игнорируя эти сигналы и работая «на кофеине и силе
воли», мы не становимся продуктивнее. Мы лишь загоняем
усталость вглубь, накапливая когнитивный долг, который за-
тем обрушивается на нас в виде вечернего истощения и вы-
горания. Культура «безостановочной напряжённой работы»
игнорирует эту базовую биологию, а культура цифровых пе-
рерывов (проверить соцсети, посмотреть видео) лишь под-
меняет один тип умственной активности другим, не давая
нервной системе настоящего восстановления.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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