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Вы устали от давления «больших побед» и чувствуете, что застряли? Эта
книга — ваш путь к освобождению. Это не призыв стараться сильнее. Это
руководство по тому, как двигаться вперёд, стараясь меньше.Вы узнаете, как
нейропластичность мозга и сила привычек работают на вас, когда вы делаете
микро-шаги. Научитесь превращать огромные цели в цепочку простых,
посильных действий, которые можно выполнить даже в самый трудный
день.Откройте для себя инструменты: принцип «не ноль дней», дневник
прогресса, ритуалы признания. Поймите, как «спокойный вечер» и умение
сказать «нет» становятся краеугольными камнями вашего роста.Эта книга
— манифест в защиту медленного, устойчивого пути. Она докажет вам:
истинный и долговечный прогресс строится не на героических рывках, а
на последовательности маленьких, осознанных выборов. Ваше будущее
начинается не завтра. Оно строится сегодня. Одним вашим шагом.Некоторые
мысли и идеи автора были сформулированы ChatGPT
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Виктория Шатц
Искусство строить жизнь
без рывков и надрывов

 
Введение

 

Вы открываете социальную сеть. Лента сверкает, как витрина ювелирного магазина. Вот
он – ваш бывший одноклассник, подписывает многомиллионный контракт. Вот она – ваша
коллега, стоит на вершине горы, покорённой за выходные. А вот и ваш друг детства, который
«всё бросил и начал жить»: гамак, ноутбук, океан. Улыбки широкие, достижения грандиозные,
жизнь – сплошной праздник побед. Вы откладываете телефон, и тишина вокруг становится
особенно гулкой. В голове возникает один и тот же, изматывающий вопрос: «А что же я?».

Мы живём в эпоху, заболевшую гигантоманией. Наша психика ежедневно бомбардиру-
ется кульминациями чужих жизней – отполированными, упакованными в идеальные кадры и
снабжёнными эффектным саундтреком. Мы потребляем не истории, а анонсы к ним: «ПОТРЯ-
САЮЩИЙ УСПЕХ!», «РЕВОЛЮЦИОННЫЙ ПРОРЫВ!», «ПРЕОДОЛЕНИЕ СЕБЯ!». Соц-
сети, медиа, реклама – все они в унисон славят мгновенный, оглушительный успех. Тихий,
последовательный труд, ошибки, сомнения, рутина – это «сырой материал», который не попа-
дает в эфир. Его вырезают на монтаже как неинтересный.

Это создаёт опасную иллюзию. Нам начинает казаться, что правильная, достойная жизнь
– это череда ярких, отчётливых вершин. А всё, что между ними – серая, незначимая пустошь,
которую следует преодолеть как можно быстрее, чтобы поскорее добраться до следующей
пиковой точки. Мы научились ценить финишную ленту, но разучились чувствовать красоту и
смысл самого бега. Мы жаждем «большой победы» как единовременного акта, который разом
изменит всё: принесёт признание, деньги, счастье, покой.

Но за этой жаждой скрывается ловушка. Давление на результат становится таким всесо-
крушающим, что сама мысль о действии парализует. Зачем начинать писать книгу, если ты не
можешь стать сразу Джоан Роулинг? Зачем идти на первую тренировку, если у тебя не будет
завтра тела греческого бога? Зачем менять работу, если нельзя сразу на позицию гендирек-
тора? Мысль о гигантской, сияющей где-то вдали цели не вдохновляет, а подавляет. Она напо-
минает, как далеко мы от неё находимся, и наш мозг, желая защитить нас от грядущего разо-
чарования и гигантских усилий, предлагает самый логичный выход: не начинать вовсе. Так
рождается парадокс: чем больше цель, тем сильнее паралич действий

Представьте, что вам нужно построить стену. Вы видите перед собой гору кирпичей и
ясную, но пугающую картину: идеально ровную, бесконечно длинную стену. Ваш разум сразу
начинает подсчитывать: тысячи кирпичей, тонны раствора, месяцы работы. Руки опускаются
ещё до того, как вы надели рабочие перчатки. Это и есть паралич. Масштаб задачи выключает
нашу двигательную и волевую систему. Мы замираем перед колоссом наших же амбиций.

А теперь представьте другой подход. Вам говорят: «Забудь про стену. Просто возьми
один кирпич. Один-единственный. И аккуратно положи его на раствор вот в этом углу». Это
действие не требует героизма. Оно почти ничтожно. Но в нём нет и паралича. Вы можете это
сделать. Сегодня. Сейчас. А завтра вы положите рядом ещё один. И ещё один послезавтра.

Что на самом деле двигает нас вперёд? Не внезапное озарение о всей стене сразу. А про-
стое, конкретное действие с одним кирпичом. Прогресс – это не магический прыжок из точки
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А в точку Б. Это цепочка. Цепочка из этих самых кирпичиков, из маленьких, часто невидимых
для постороннего глаза, решений.

Вот он, секрет, который у всех на виду, но который мы так упорно игнорируем:
Большая книга – это не гениальная идея, а 500 дней подряд, когда автор писал хотя бы

по 15 минут.
Гармоничное тело – это не адская двухчасовая тренировка раз в полгода, а 300 решений

подняться по лестнице вместо лифта, выбрать салат вместо пиццы, лечь спать на час раньше.
Свободный английский – это не погружение в языковую среду на месяц, а 5 новых слов

в день, просмотр сериала в оригинале и 10 минут диалога с приложением, повторяемые изо
дня в день.

Путь состоит из кирпичиков. Но наша культура учит нас восхищаться только готовыми
стенами, да ещё и выкрашенными в самый модный цвет. Мы разучились гордиться самим про-
цессом кладки. Мы стесняемся своего «сегодняшнего» кирпича, потому что он кажется таким
маленьким и незначительным на фоне чьей-то готовой крепости. И поэтому бросаем его, так
и не положив, в погоне за иллюзией, что можно построить стену как-нибудь иначе – сразу,
одним махом.

Эта книга – не о том, как помечтать о великой стене. Не о том, как нарисовать её иде-
альный план или выбрать самый красивый кирпич. И уж точно не о том, как сравнивать свою
недостроенную кладку с величественными соборами в ленте соцсети.

Эта книга – о том, как класть кирпичи. По одному. Последовательно. Без героизма и
надрыва, но с пониманием, что в этом и есть единственно верная магия.

Мы поговорим о том:
Как распознать и обезвредить в себе токсичную установку «всё или ничего».
Как разбить пугающую громаду своей цели на такие шаги, которые не вызовут у вас жела-

ния спрятаться под одеяло.
Как найти опору в рутине и превратить мелкие действия в незаметный, но мощный поток,

который неумолимо движет вас вперёд.
Как научиться замечать и – что критически важно – ценить эти маленькие продвижения.

Как праздновать не только финиш, но и каждый сделанный вёрст.
И наконец, как, оглянувшись через год, с изумлением обнаружить, что из тех самых

неприметных кирпичиков выстроилась прочная, красивая и абсолютно ваша стена. Та, что
защищает, даёт опору и становится фундаментом для чего-то нового.

Мы отправимся в путь, где картой будут не грандиозные свершения, а тихие, ежеднев-
ные выборы. Где компасом станет не чужая оценка, а внутреннее чувство движения. Где един-
ственной важной победой будет победа над параличом действия – через одно маленькое, про-
стое, посильное дело. Прямо сейчас.

Потому что именно так, кирпичик за кирпичиком, и строятся все стены. И все жизни.
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Психология «всё или ничего»

 

Представьте сцену. Вы полны энтузиазма. В понедельник вы начинаете новую жизнь. В 5
утра – кроссфит. На завтрак – шпинат и авокадо. С 9 до 18 – продуктивная работа по новому
методу «помидора». Вечером – час на изучение китайского и глава из умной книги. В 22:00
– отбой. Идеальный день. Вы почти чувствуете, как из вас вылупляется новая, улучшенная
версия себя. Вторник похож на понедельник, но уже с легкой усталостью. А в среду происходит
сбой: проспали, на завтрак был бутерброд, вечером сдали нервы и был заказан торт. И что
делает ваш разум? Он не говорит: «Ничего, сегодня был сложный день, завтра вернемся к
плану». Нет. Он провозглашает с ледяной ясностью: «Всё. Провал. Ты не справился. Значит,
новая жизнь тебе не по зубам. Можно идти есть второй торт».

Это и есть мышление «всё или ничего» в действии – когнитивное искажение, которое
превращает наш путь из тропинки в канатоходецкую проволоку над пропастью. Либо совер-
шенство, либо катастрофа. Либо идеальный день по плану, либо полный развал. Либо вы
достигаете цели рывком и сразу, либо вы – неудачник, и стараться больше не стоит.

Психология «всё или ничего» – прямой потомок перфекционизма, но не того здорового
стремления к качеству, а его токсичной, изнуряющей формы. Этот внутренний надзиратель
вырос на почве нескольких убеждений:

Самооценка = результат. «Я хорош только если я достигаю идеала. Маленький прогресс
– это не результат, значит, я не хорош».

Страх оценки. «Люди увидят, что я стараюсь, но у меня получается неидеально. Лучше
не делать вовсе, чем быть «середнячком».

Черно-белая картина мира. Мышление лишено полутонов. Нет понятия «нормально»,
«достаточно», «уже лучше». Есть только «идеально» и «ужасно».

Этот механизм сформировался не на пустом месте. Часто он родом из детства, где любовь
и похвала были условны и привязаны к грандиозным успехам: «Пять? Молодец! Четыре? Мог
бы и лучше». Система образования часто поощряет эту модель: важны оценки на контрольных,
а не ежедневный, пусть и скромный, прогресс. А культура мгновенного успеха лишь зацемен-
тировала эти убеждения.

Как ни парадоксально, мышление «всё или ничего» дается нашему мозгу легче.
Оно предлагает простые, четкие категории. Не нужно анализировать нюансы, взвешивать
«насколько это хорошо», испытывать неопределенность. Есть ярлык «успех» и ярлык «про-
вал». Это экономит психическую энергию (пусть и ценой нашего благополучия). Более того,
провал по этой шкале дает мозгу странное, извращенное разрешение на бездействие. Если я
уже «сорвался», то можно и расслабиться. Провал становится зоной комфорта, где не нужно
стараться.

Вот классический пример. Человек решает бегать по утрам. Цель – 5 км каждый день.
Он бежит два дня, на третий просыпает, чувствует себя виноватым и… не бежит неделю. Его
логика: «Раз я уже сорвал график, то нет смысла бегать сегодня один раз. Надо ждать поне-
дельника, чтобы начать “с чистого листа”». Один пропущенный день превращается в семь.
Маленький шаг – пробежать хотя бы 1 км сегодня, несмотря на сбой, – даже не рассматрива-
ется, потому что это «не 5 км», а значит, «не считается». Так рождается «эффект нулевого
дня»: если я не могу сделать всё идеально, лучше сделать ноль. А ноль, умноженный на время,
дает ноль.

Мы обесцениваем маленький прогресс, потому что сравниваем его не с вчерашним
нулем, а с воображаемым идеалом. 1 км пробежки – это не +1 км к нулю. Это -4 км к плану в 5
км. Мы фокусируемся на разрыве с идеалом, а не на приращении к реальности. Это все равно
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что смотреть на наполовину полный стакан и страдать, что он наполовину пуст, игнорируя тот
факт, что еще час назад он был совершенно сухим.

С каждой сценой «провала» и последующего отказа от попыток в нашем мозге укреп-
ляется нейронная связь. Цепочка выглядит так: Сложная цель → Попытка → Неидеальный
результат → Эмоциональная реакция «всё пропало!» → Отказ от дальнейших действий → Вре-
менное облегчение (не нужно напрягаться).

Мозг запоминает: «Ага, когда становится трудно и неидеально, можно нажать кнопку
“всё пропало” и получить облегчение». Это превращается в устойчивую петлю поведения. Чем
чаще мы ей следуем, тем прочнее становится нейронная дорожка, ведущая от малейшей труд-
ности к капитуляции.

Как разорвать порочный круг?
Первый шаг – осознание. Уловить момент, когда внутренний голос начинает вещать: «Раз

уж ты съел печенье, можешь доедать всю пачку», или «Раз пропустил одну тренировку, можешь
бросать спортзал». Этот голос – не голос истины. Это голос защитного механизма, который
боится длительных усилий и предпочитает сразу опустить шторы.

Второй шаг – ввести в свой лексикон концепцию «достаточно хорошо» и правило «не
нулевого дня». Это не значит довольствоваться халтурой. Это значит переопределить успех.

Успех – это не идеальная неделя диеты. Успех – это то, что сегодня ты выбрал на ужин
овощи, а не фастфуд, даже если на завтрак была плюшка.

Успех – это не написать 10 страниц гениального текста. Успех – это открыть документ и
написать один абзац, пусть даже корявый.

Успех – это не полная перемена жизни. Успех – это один маленький шаг в нужном
направлении, сделанный сегодня.

Третий шаг – практика самосострадания. Спросите себя: что бы вы сказали другу, кото-
рый сорвался с диеты на один день? Вы бы сказали: «Всё, ты жирный неудачник, бросай это
дело»? Нет. Вы бы сказали: «Ничего страшного, один день ничего не решает. Завтра просто
продолжи». Относитесь к своей внутренней «срывающейся» части не как к врагу, а как к устав-
шему ребенку, который нуждается не в наказании, а в поддержке и мягком направлении.

Жизнь в режиме «всё или ничего» – это жизнь в черно-белом фильме, где вы либо герой,
либо статист на обочине. Но реальная жизнь, реальный рост, реальный прогресс происходят
в полутонах. В том самом сером, неопределенном, но плодородном пространстве между «иде-
ально» и «ужасно». Именно там лежит «лучше, чем вчера», «уже что-то», «пока не идеально,
но я движусь».

Обесценивая маленький прогресс, мы отказываемся от единственного надежного двига-
теля, который у нас есть. Мы ждём ракеты, чтобы долететь до звёзд, презирая маленькие сту-
пеньки, ведущие на холм. Но именно с этого холма открывается вид на дорогу. И первый шаг
к тому, чтобы это увидеть, – перестать ждать ракету и просто сделать шаг. Сегодня. Прямо
сейчас. Не идеальный. Просто шаг.
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Выгорание как плата за погоню за

постоянными «большими победами»
 

Мы живем в культуре, которая обожает символы героического прорыва: «свернул горы»,
«сжег мосты», «совершил невозможное». Эти метафоры звучат вдохновляюще, но они опасны.
Они скрывают простую физиологическую и психологическую истину: нельзя жечь мосты без
риска отравиться дымом, а сворачивать горы, не раздавив себя под их обломками.

Выгорание – это не признак слабости. Это системный сбой, неизбежный итог эксплуата-
ции самого себя в режиме вечного рывка к «большим победам». Это плата, которую взимает
организм за попытку превратить жизнь в бесконечную серию громких триумфов, минуя скуч-
ные, но жизненно необходимые этапы восстановления.

Представьте себе спортсмена, который готовится к забегу. Но вместо планомерных тре-
нировок он каждый день выходит на дорожку и пытается с места побить мировой рекорд. Пер-
вые дни – это адреналин, боль в мышцах, которую он принимает за «продуктивную боль», и
гордость за свою «нечеловеческую» мотивацию. Но ресурсы организма небезграничны. Скоро
наступит день, когда мышцы просто откажутся сокращаться. Суставы воспалятся. Сердце
забьет тревогу.

Точно так же работает наш психоэмоциональный ресурс. Погоня за большими победами
заставляет нас игнорировать базовые законы энергетики:

Отрицание цикличности. Природа живет циклами: день и ночь, прилив и отлив, рост
и покой. Наша культура же проповедует вечный день, вечный прилив, вечный рост. Мы сты-
димся состояния «ночи» – отдыха, восстановления, паузы – считая его потерей времени.

Подмена процессов результатами. Мы начинаем верить, что ценен только финиш, а
сам бег – досадная помеха. Мы перестаем получать хоть какое-то удовлетворение от про-
цесса работы, творчества, учебы. Остается только мучительное ожидание «фанфар», которые
должны грянуть в конце.

Синдром героя. Внутренний голос шепчет: «Настоящие чемпионы не отдыхают. Успеш-
ные люди спят по 4 часа. Если тебе тяжело, значит, ты на правильном пути». Этот нарратив
заставляет нас воспринимать первые симптомы выгорания – хроническую усталость, раздра-
жительность, апатию – не как тревожные сигналы, а как знаки чести, доказательства нашей
«занятости важными делами».

Выгорание по Всемирной организации здравоохранения – это синдром, признанный
результатом хронического стресса на рабочем месте, который не был успешно преодолен. В
контексте «культуры больших побед» оно развивается по классическому сценарию:

Эмоциональное истощение (Выгорело топливо).
Это состояние полной опустошенности. Энергии нет не только на работу, но и на простые

бытовые дела. Характерна фраза: «Я не могу». Не могу думать, не могу принимать решения,
не могу отвечать на письма. Организм, долгое время работавший на адреналине и кортизоле
(гормонах стресса), исчерпал все резервы. Это прямая расплата за постоянные «рывки» без
дозаправки.

Деперсонализация и цинизм (Выгорело отношение).
Чтобы защитить последние крохи психической энергии, человек начинает отстраняться.

Работа, которая когда-то была смыслом, становится абстрактной и раздражающей. Коллеги,
клиенты, близкие воспринимаются как помехи или источники дополнительных требований.
Возникает циничное, холодное отношение: «Всем плевать, и мне тоже». Это защитный пан-
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цирь, который образуется, когда каждое взаимодействие стало рассматриваться исключительно
через призму его полезности для «большой победы».

Редукция профессиональных достижений (Выгорела вера).
Финал. Человек начинает чувствовать себя некомпетентным, бесполезным. Он обесце-

нивает свои прошлые успехи («да это была просто удача») и не видит смысла в будущих. Внут-
ренний диалог звучит так: «Какой смысл стараться? Всё равно это не будет той грандиозной
победой, которую от меня ждут (или я жду от себя)». Наступает паралич действий и глубокая
апатия – полная противоположность тому состоянию мощного драйва, с которого все начина-
лось.

Почему маленькие шаги – это прививка от выгорания?
Здесь кроется ключевой парадокс. Кажется, что медленные, маленькие шаги – это путь

для слабаков, который лишь отдаляет большую победу. На деле же именно они являются един-
ственно устойчивой стратегией, которая предотвращает катастрофу выгорания.

Они снимают тиранию срочности. Когда ваша цель – не «покорить Эверест к пятнице»,
а «собрать информацию о базовых лагерях и купить теплые носки», исчезает парализующий
груз «гигантской задачи». Снижается уровень кортизола, уходит тревога.

Они создают циклы завершения. Маленький шаг можно закончить. А завершение задачи
– даже микроскопической – дает мозгу порцию дофамина, гормона удовлетворения и мотива-
ции. Большая победа далека и туманна, а завершение одного абзаца, одной зарядки, одного
звонка – здесь и сейчас. Это постоянная, щадящая подпитка, а не надежда на один гигантский
«дофаминовый взрыв» в сомнительном будущем.

Они восстанавливают связь с процессом. Делая маленькие, осознанные шаги, вы волей-
неволей начинаете присутствовать в том, что делаете. Вы замечаете, как тянется мышца на
тренировке, как складывается предложение в тексте, как клиент улыбается в ответ на вашу
внимательность. Это возвращает ценность процессу, а не только результату. А там, где есть
ценность процесса, нет места экзистенциальной пустоте выгорания.

Они дают право на паузу. Система маленьких шагов по своей сути предусматривает вос-
становление, потому что она рассчитана на долгую дистанцию. Вы не можете класть кирпичи
24 часа в сутки. Вам нужно есть, спать, отдыхать. И это не «прогул», а необходимая часть
работы – работа по поддержанию своего «инструмента» (вас самих) в рабочем состоянии.

Что делать, если вы уже заплатили эту цену и чувствуете симптомы выгорания? Первый
и самый важный шаг – отказаться от идеи, что выход – это «собраться и сделать еще один
рывок». Это все равно что пытаться потушить пожар бензином.

Полное табу на большие цели. Сознательно и жестко запретите себе думать о чем-то
масштабном. Ваша единственная задача сейчас – не гореть. Не добиваться, а восстанавливать.

Микро-действия по самопомощи. Не «вернуть здоровый образ жизни», а сегодня выпить
стакан воды утром. Не «наладить сон», а сегодня лечь на 15 минут раньше. Не «разобрать
аврал на работе», а ответить на одно самое простое письмо. Ценность – в самом действии, а
не в его итоге.

Переопределение продуктивности. Продуктивно – это полежать 20 минут в тишине. Про-
дуктивно – это пройтись до парка без телефона. Продуктивно – это приготовить простой ужин,
а не заказать еду. Вы меняете топливо: с адреналина достижений на окситоцин заботы о себе.

Выгорание – это не конец пути. Это безжалостный, но честный сигнал о том, что выбран-
ная вами карта ведет в тупик. Это приглашение сменить логику: перестать покорять вершины
штурмом и начать прокладывать к ним тропу. Шаг за шагом. С возможностью разбить лагерь,
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полюбоваться видом и понять, что иногда самый большой выигрыш – это не взлететь на ракете
к звезде, а сохранить огонь в своем очаге, чтобы светить долго, тепло и устойчиво.
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Как мозг учится на микро-действиях

 

Мы часто думаем о себе как о готовой, статичной конструкции. Наши привычки кажутся
высеченными в камне, характер – отлитым из металла, а способности – предопределёнными.
Но наука последних десятилетий рисует иную, невероятно обнадеживающую картину. Ваш
мозг – это не монолит. Это живой, дышащий, постоянно меняющийся ландшафт. И его главный
закон – нейропластичность, способность создавать, укреплять и ослаблять нейронные связи в
ответ на ваш опыт. Другими словами, ваш мозг физически перестраивается под воздействием
того, что вы делаете. И особенно – под воздействием того, что вы делаете повторяемо.

Понимание этого механизма – ключ к разгадке магии маленьких шагов. Они работают не
потому, что это «мило» или «нестрашно». Они работают, потому что на нейробиологическом
уровне это самый эффективный, если не единственный, способ перестроить свой мозг и свою
жизнь.

1. Нейропластичность: Дороги, которые мы протаптываем
Представьте себе поле с высокой травой. Первый раз, когда вы идете через него в опреде-

ленном направлении, вам тяжело. Вы продираетесь, оставляя едва заметный след. Но если вы
будете ходить по этому же маршруту день за днем, неделя за неделей, трава постепенно утоп-
чется, и образуется четкая, удобная тропинка. Ваш мозг работает по точно такому же прин-
ципу.

Нейронные пути – это тропинки. Каждая мысль, каждое действие – это электрический
импульс, пробегающий между нейронами. Чем чаще вы «прокладываете» один и тот же марш-
рут (думаете одну мысль, совершаете одно действие), тем сильнее и быстрее становится эта
связь.

«Нейроны, которые возбуждаются вместе, связываются вместе» – это золотое правило
нейропластичности. Повторение – не скучная рутина для мозга. Это команда на строитель-
ство. Каждое микро-действие, если оно повторяется, буквально строит физическую структуру
в вашем мозге, делая следующее аналогичное действие проще, быстрее и почти автоматиче-
ским.

Маленький шаг – это начало новой тропинки. Когда вы в первый раз делаете что-то новое
и маленькое (например, 2 минуты медитации), вы протаптываете едва заметный след в «ней-
ронных джунглях». Сделать это вновь на следующий день – уже чуть легче. Повторяя, вы пре-
вращаете след в тропинку, а тропинку – в проторенную дорогу. Ваша цель – не героически
прорубить магистраль за день, а ежедневно протаптывать тропку, полагаясь на безошибочный
механизм пластичности.

2. Петля привычки: как микро-действия становятся автопилотом
Чарльз Дахигг в книге «Сила привычки» блестяще описал неврологическую петлю, лежа-

щую в основе любого автоматического поведения. Она состоит из трех элементов:
Сигнал (триггер) – что-то, что запускает действие (время дня, место, эмоция).
Действие (рутина) – само поведение, которое может быть физическим, ментальным или

эмоциональным.
Награда – положительное подкрепление, которое мозг получает и запоминает.
Где здесь место для маленьких шагов? Именно в модификации второго элемента – Дей-

ствия. Ставя перед собой гигантскую цель («бегать по часу»), вы пытаетесь создать новую,
огромную петлю, которая не имеет под собой нейронной основы. Сигнал (будильник) вызывает
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сопротивление, действие слишком тяжело, и награда (чувство выполненного долга) отклады-
вается и часто тонет в усталости. Мозг отвергает эту петлю как неэффективную.

Но если вы меняете действие на микро-версию («надеть кроссовки и выйти на улицу»),
вы делаете нечто гениальное:

Вы используете тот же сигнал (будильник).
Вы совершаете сверхлёгкое действие, которое мозг почти не сопротивляется выполнить.
Вы получаете быструю и гарантированную награду – чувство «я молодец, я сделал это!»,

плюс небольшую порцию дофамина за завершенное действие.
Повторяя эту микро-петлю, вы не просто «бегаете мало». Вы цементируете в мозге новую

цепочку: «Сигнал → Легкое позитивное действие → Награда». Нейронная тропинка укрепля-
ется. А затем, постепенно, вы можете начать чуть удлинять действие (пройтись до угла, пробе-
жать 100 метров), потому что мозг уже ожидает награду и охотно идет по проторенной дороге.
Вы выращиваете привычку, а не насаждаете ее силой.

3. Дофамин: система внутреннего поощрения, которая любит маленькие победы
Дофамин – это не просто «гормон удовольствия». Это, в первую очередь, гормон моти-

вации, ожидания и обучения. Он выделяется не столько когда мы получаем награду, сколько
когда мы ее предвкушаем и когда мы совершаем действия, ведущие к награде. Он говорит
мозгу: «Обрати внимание, это действие было полезным, запомни его!»

Вот какую фокус-покус с дофамином делают маленькие шаги:
Большая цель: Дофаминовый всплеск далек и туманен. Неопределенность («Смогу ли

я?») блокирует его выработку, оставляя нас в состоянии стресса и прокрастинации.
Маленький выполнимый шаг: Вы ставите задачу, которую гарантированно можете выпол-

нить. Сам факт постановки и немедленного завершения этой задачи вызывает четкий, пред-
сказуемый дофаминовый отклик. Мозг получает сигнал: «Действие совершено, путь правиль-
ный!»

Эффект «снежного кома»: Каждый маленький шаг – это небольшой дофаминовый «чип».
Сделав несколько шагов за день, вы не истощаете, а наоборот, подпитываете свою мотивацион-
ную систему. Вы учите мозг ассоциировать движение к цели не с мучением, а с серией малень-
ких, приятных побед. Это создает устойчивую внутреннюю тягу к действию, а не зависимость
от внешних «психологических пинков».

4. Когнитивная нагрузка: почему мозг предпочитает «понемногу»
Наш мозг имеет ограниченный объем оперативной памяти – когнитивных ресурсов,

которые он может выделить на решение задач, требующих внимания и воли. Большая, сложная
задача моментально перегружает эту систему, вызывая «когнитивную перегрузку». Результат
– стресс, уклонение и ощущение «я не знаю, с чего начать».

Маленький шаг – это, по сути, хитрость для обхода когнитивной перегрузки.
Вы снижаете планку до уровня, не вызывающего сопротивления.
Вы высвобождаете когнитивные ресурсы, которые идут не на борьбу с собой, а на само

выполнение.
Завершив шаг, вы получаете ресурс в виде положительной эмоции и энергии для следу-

ющего микро-действия.
Это похоже на принцип «разделяй и властвуй» для вашего разума. Мозг охотнее берется

за десять задач по 2% сложности, чем за одну задачу в 100%.

Каждый раз, когда вы, несмотря на усталость, читаете одну страницу вместо целой книги,
когда вы делаете пять приседаний вместо часовой тренировки, когда вы пишете один абзац
вместо целой главы – вы делаете не «хоть что-то». Вы делаете главное.
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Вы даете своему мозгу четкую, выполнимую инструкцию по перестройке. Вы активи-
руете нейропластичность, строите новую петлю привычки, грамотно стимулируете дофами-
новую систему и бережете свои когнитивные ресурсы. Вы протаптываете тропинку там, где
раньше был непроходимый лес. И с каждым днем, с каждым микро-действием, эта тропинка
становится шире, ровнее и привычнее, пока однажды не превратится в вашу новую, надежную
дорогу.

Маленькие шаги – это не уступка лени. Это высокоточная технология по перепрошивке
собственной операционной системы, основанная на самых современных научных данных о
том, как работает ваш разум. Вы используете законы природы, а не боретесь с ними. И в этом
– ваша невероятная сила.
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Примеры из истории, науки, бизнеса

 

Мы обожаем истории о вспышках гения. Яблоко Ньютона, ванна Архимеда, «Эврика!»
– эти моменты кажутся волшебными прорывами, отделяющими обыденность от величия. Но
за каждой такой вспышкой, если присмотреться, лежат годы, а то и десятилетия методичного,
тихого труда. История, наука и бизнес пишутся не молниями озарений, а долгим, упрямым
горением свечи. Это истории о том, как последовательность оказывается сильнее гения, а дис-
циплина – эффектнее харизмы.

Пример 1: Мария Кюри и тонны руды.
Имя Марии Кюри сияет в истории как символ двойной Нобелевской премии и открытия

радия. Но за этим сиянием стоит образ, далекий от романтики: женщина в задымленном сарае,
который служил лабораторией, часами стоящая у чана, помешивающая кипящую массу ура-
новой смоляной обманки тяжелой железной штангой. Вместе с мужем Пьером она вручную
переработала около тонны руды, чтобы выделить 0.1 грамм хлорида радия. Не было единого
«прорывного» дня. Был четырехлетний марафон из тысяч однообразных, изнурительных, ток-
сичных операций: растворение, фильтрация, кристаллизация, снова и снова. Ее величайшим
открытием была не формула, а нечеловеческая выносливость и верность процессу. Ее гений
лежал в готовности совершать микро-действия, результата которых она не увидела бы еще
тысячи раз.

Пример 2: Чарльз Дарвин и скрупулезность натуралиста.
«Происхождение видов» перевернуло мир. Но книга стала кульминацией не озарения,

а беспрецедентной цепочки наблюдений. Двадцать лет Дарвин собирал, классифицировал,
анализировал данные. Он вел детальные дневники, переписывался с сотнями селекционе-
ров и натуралистов по всему миру, ставил бесчисленные эксперименты со семенами, ракуш-
ками, голубями. Каждое письмо, каждый зарисованный клюв, каждый подсчет популяции был
маленьким кирпичиком в стене его теории. Его сила была в отказе от поспешных выводов и в
доверии к накоплению фактов. Прорывом было не рождение идеи естественного отбора (она
витала в воздухе), а титаническая работа по ее доказательству через миллионы мелких, про-
веренных данных.

Пример 3: Toyota и философия «Кайдзен».
В 1950-х японский автопром был синонимом низкого качества. Toyota не совершила

технологической революции, чтобы догнать американских гигантов. Она совершила револю-
цию в подходе к процессу. Компания внедрила «Кайдзен» – философию непрерывных, мелких
улучшений. Каждый работник на конвейере был вовлечен в процесс: каждый день находить
одну маленькую проблему и предлагать одно маленькое усовершенствование. Не глобальная
реформа, а сместить ящик с инструментами на 30 см, чтобы не тянуться; поменять угол
наклона отвертки, чтобы снизить нагрузку на запястье. Десятилетия таких микро-оптимиза-
ций, по одной в день, привели к тому, что Toyota стала эталоном качества и эффективности для
всей планеты. Их победа – это победа культуры микро-шагов, встроенной в ДНК компании.

Пример 4: Рэй Крок и алхимия стандартизации.
Он не изобрел гамбургер. Он не был гениальным поваром. Он был продавцом миксеров.

Но когда он увидел небольшой, но невероятно эффективный ресторан братьев Макдоналдс,
он разглядел гениальность не в рецепте, а в системе. Его прорыв заключался в том, чтобы пре-
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вратить приготовление еды из искусства в повторяемый, надежный процесс. Он разбил работу
на мельчайшие, простые операции: сколько секунд жарить котлету, сколько грамм горчицы, в
каком порядке класть ингредиенты. Он не создал шедевр кулинарии. Он создал безупречно
отлаженный конвейер, где качество и скорость обеспечивались не талантом повара, а следова-
нием инструкции. Его империя выросла не из-за «самого вкусного бургера», а из-за феноме-
нальной последовательности в тиражировании одного и того же опыта миллиарды раз.

Пример 5: Хемингуэй и правило «одной страницы».
Эрнест Хемингуэй, эталон «мужского», страстного письма, придерживался железной и,

казалось бы, скромной дисциплины. Он останавливался, даже когда писал хорошо. Его пра-
вило: никогда не выжимать из себя все до конца за один сеанс. Он заканчивал работу на
том месте, где четко понимал, что будет дальше. На следующий день ему не нужно было пре-
одолевать барьер «страшного белого листа» – он просто продолжал с уже подготовленного
момента. Это тактическое отступление, этот маленький ритуал остановки, обеспечивал посто-
янный поток работы без мук творческого кризиса. Его объемы и мощь – результат не вдохно-
венных ночей, а этой ежедневной, методичной практики.

Пример 6: Стивен Кинг и его «тысяча слов в день».
Культовый писатель, автор сотен книг, описывает свою рутину с бюргерской простотой:

«Каждое утро я сажусь и пишу по 1000 слов. И я не встаю, пока не закончу». Дождь, празд-
ник, вдохновение или его отсутствие – не имеют значения. Это не подвиг, это работа. Эта
ежедневная, негромкая норма (примерно 3-4 страницы) за годы сложилась в полки библиотек.
Его секрет – не в том, чтобы написать один бестселлер. Его секрет – в том, чтобы превратить
написание бестселлеров в ремесло, практикуемое ежедневно, как столяр точит стамеску.

Пример 7: Элиуд Кипчоге и анатомия рекорда.
Когда кенийский марафонец Элиуд Кипчоге первым в истории пробежал марафон быст-

рее 2 часов, мир увидел триумф. Но сам он говорил о «забеге, составленном из миллионов
шагов на тренировках». Его подготовка к этому дню – это не героические усилия, а годы рас-
считанной до секунды, монотонной работы: ежедневные пробежки в одно и то же время, отто-
ченный до грамма рацион, строгий режим сна, многократное повторение одних и тех же упраж-
нений на технику. Его прорыв стал возможен потому, что он свел гонку к простой формуле:
повторить на пределе то, что он делал тысячи раз на тренировках. Рекорд был лишь публич-
ным подтверждением того титанического массива повторений, что лежал за ним.

История любит маркировать вехи: «Открытие», «Изобретение», «Революция». Но под
каждой такой меткой лежит невзрачный, но прочный фундамент из дней. Дней, заполненных
рутинными, часто скучными, повторяющимися действиями.

Кюри доказала: величие – это готовность делать самую черную работу, один грамм за
другим.

Дарвин показал: истина рождается не в прыжке, а в медленном накоплении фактов.
Toyota и Макдоналдс продемонстрировали: непобедимая эффективность – это сумма

тысяч мелких, логичных улучшений.
Хемингуэй и Кинг подтвердили: гений – это вопрос ежедневной явки на рабочее место,

а не ждущий муза.
Кипчоге напомнил: пиковое достижение – это просто самый заметный виток в спирали

ежедневного труда.
Эти примеры – не исключения. Это правило, замаскированное под исключения. Они сни-

мают с нас груз ожидания моментального чуда и дают в руки гораздо более мощный инстру-
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мент: доверие к процессу. Они говорят: вам не нужно быть гением в момент озарения. Вам
нужно быть упрямым ремесленником, который приходит в мастерскую каждый день и делает
свою часть работы. И тогда, оглянувшись через годы, вы увидите, как из миллионов ваших
маленьких, незаметных шагов сложился тот самый путь, что ведет вперед – медленно, неот-
вратимо и надежно.
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Что такое «маленький шаг»

 

На словах всё звучит просто: «начни с маленьких шагов». Но как только мы пытаемся
применить этот совет на практике, возникает парадокс. То, что кажется «мелочью» одному,
для другого – гора. Пропылесосить всю квартиру? Для кого-то это рутина, для кого-то в состо-
янии выгорания – задача на неделю. Написать бизнес-план? Для опытного предпринимателя
– рабочий процесс, для новичка – пугающая неизвестность.

Значит, «маленький шаг» – понятие не абсолютное, а глубоко субъективное. Это не
внешний стандарт, а внутренний договор с собой, составленный с учётом ваших текущих
ресурсов, страхов и контекста. Чтобы этот договор работал, шаг должен обладать четырьмя
ключевыми характеристиками: быть конкретным, выполнимым, не требующим сверхусилий и
повторяемым. Разберём каждую, как инженер разбирает точный механизм.

1. КОНКРЕТНЫЙ: Из тумана на карту
Мозг ненавидит абстракции. Команды «стать здоровее», «навести порядок в жизни» или

«прокачать навык» вызывают у него когнитивную перегрузку. Он не понимает, с чего начать,
и впадает в паралич. Конкретность – это антидот.

Конкретный шаг:
Имеет ясные границы. Он начинается и заканчивается в понятный момент времени.
Измерим. Его можно завершить и поставить «галочку».
Не содержит расплывчатых понятий («лучше», «больше», «активнее»).
Примеры превращения тумана в карту:
Вместо: «Начать заниматься спортом».
Конкретный шаг: «Сегодня в 19:00 надеть спортивные штаны и кроссовки и сделать 5

приседаний у стены».
Вместо: «Разобрать завал на почте».
Конкретный шаг: «Прямо сейчас открыть входящие, найти самое старое письмо и решить

по нему: удалить, ответить одним предложением или перенести в папку «К разбору»».
Вместо: «Учиться играть на гитаре».
Конкретный шаг: «Сегодня вечером взять гитару, настроить её (или открыть приложе-

ние-тюнер) и 3 раза правильно поставить аккорд Am».
Магия конкретности: Она снимает вопрос «ЧТО делать?». Остаётся только вопрос

«КОГДА?», а на него мозгу ответить проще. Вы не выбираете действие из миллиона вариантов
– вы выполняете единственную, чётко прописанную инструкцию для самого себя.

2. ВЫПОЛНИМЫЙ: Дверь, в которую можно войти, не сгибаясь
Выполнимость – это сердцевина философии маленьких шагов. Шаг должен быть

настолько лёгким, чтобы отказ от его выполнения требовал от вас больше психических усилий,
чем само выполнение. Это принцип «низкого порога входа».

Проверка на выполнимость: Задайте себе вопрос: «Могу ли я сделать это прямо сейчас, в
моём текущем состоянии (усталости, загруженности, неуверенности), потратив не более 5-10
минут и не испытывая внутреннего сопротивления?» Если ответ «да» – шаг выполним.

Критерии выполнимого шага:
Не требует специальных условий. Не «пойти в спортзал» (нужно время, дорога, форма),

а «сделать 2 минуты планки дома в пижаме».
Не зависит от других людей. Не «обсудить с мужем ремонт», а «набросать на листке 3

идеи для ремонта кухни».



В.  Шатц.  «Искусство строить жизнь без рывков и надрывов»

19

Соизмерим с вашей энергией сегодня. В день полного упадка сил выполнимый шаг – это
«пойти на кухню и налить стакан воды». И это – победа.

Почему это работает: Выполнимый шаг обманывает механизм сопротивления. Ваш внут-
ренний саботажник, который кричит «Это сложно! Устал! Не хочу!», просто не успевает
активироваться. Действие настолько микроскопично, что совершается почти рефлекторно. А
сделав его, вы запускаете главное: петлю положительного подкрепления. Вы получили доказа-
тельство: «Я могу. Я сделал». И дофамин за это «спасибо».

3. БЕЗ СВЕРХУСИЛИЙ: Искусство экономии воли
Здесь кроется самая частая ошибка. Мы путаем «маленький шаг» с «первым шагом к

чему-то большому и тяжелому». Нет. Истинный маленький шаг сам по себе является конечной
целью на данный момент. Он не должен истощать. Напротив, он должен сохранять или даже
приумножать ваш энергетический баланс.

Признаки шага без сверхусилий:
После его выполнения вы чувствуете лёгкость или даже прилив сил, а не опустошение.
В процессе вы не испытываете насилия над собой, внутреннего надрыва или отвращения.
Вы могли бы сделать его снова сразу после завершения (хотя и не обязаны).
Пример:
Шаг СО сверхусилием: «Пробежать 3 км» для человека, который не бегал годами. Резуль-

тат – одышка, боль в боку, чувство наказания и решение больше не повторять.
Шаг БЕЗ сверхусилий: «Надеть кроссовки, выйти на улицу и дойти до соседнего дома и

обратно в комфортном темпе». Результат – свежий воздух, чувство «я молодец» и, возможно,
желание завтра пройти чуть дальше.

Философия экономии: Ваша сила воли – невосполнимый ресурс, как заряд батареи. Шаг
без сверхусилий тратит 1-2% заряда. Шаг со сверхусилием – 50%. Выбирая первый, вы гаран-
тируете, что завтра у вас снова будут силы для следующего шага. Вы играете в долгую.

4. ПОВТОРЯЕМЫЙ: Ритм, который строит судьбу
Одноразовое действие – это случайность. Повторяемое – это уже система. Повторяемость

превращает разовое усилие в ритуал, в краеугольный камень новой привычки или навыка.
Повторяемый шаг:
Легко встраивается в ваш текущий распорядок. Его можно «привязать» к существую-

щему якорю (после утреннего кофе, перед открытием почты, по дороге в ванную).
Имеет одинаковый или очень похожий формат каждый раз. Это снижает когнитивную

нагрузку – не нужно заново принимать решение.
Создаёт цепь. Каждое выполнение – это звено. Цепь, даже тонкая, прочнее отдельного,

самого крепкого каната.
Как проверить на повторяемость: Спросите себя: «Смогу ли я без стресса и пересмотра

всего графика делать это (или нечто очень похожее) каждый будний день в течение двух
недель?»

Магия ритма: Повторяемость использует в наших интересах инерцию мозга. Первые
несколько раз нужно приложить маленькое усилие, чтобы запустить маховик. Но с каждым
новым повторением маховик раскручивается, и действие требует всё меньше стартовой энер-
гии. Оно становится фоновым процессом, частью «кого вы есть». Вы не «человек, который
заставляет себя читать». Вы – «читатель, который каждый вечер перед сном проводит 10 минут
с книгой». Разница – фундаментальна.

СИНТЕЗ: Идеальный маленький шаг – как он выглядит на практике?
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Давайте соберём все критерии в одной формуле. Допустим, ваша большая, пугающая
цель – «Выучить английский для свободного общения».

Неправильно (расплывчато, сложно, героически):
«Заниматься английским по 2 часа каждый день, смотреть фильмы без субтитров и запи-

саться на сложный курс».
Правильно (конкретно, выполнимо, без надрыва, повторяемо):
«Каждый день, после вечернего чая, я открываю приложение и прохожу один пятими-

нутный урок. Только один. И ставлю галочку в трекере».
Разберем, почему это работает:
Конкретно: Один урок в приложении. Начало – открыл приложение. Конец – получил

очки за урок.
Выполнимо: 5 минут. Не нужно выделять время, готовиться, концентрироваться. Можно

сделать в метро, в очереди, на кухне.
Без сверхусилий: Прохождение одного урока в игровом формате – это не подвиг, а почти

развлечение. Не вызывает отторжения.
Повторяемо: Действие привязано к якорю («после чая»), имеет один формат и длится

одинаковое время. Его можно делать 365 дней в году.

Через год такой практики вы не станете внезапно знать новый для вас язык. Но вы выпол-
ните 365 уроков. Вы сформируете несокрушимую привычку к языку. Ваш мозг перестанет его
бояться. И тогда – только тогда – вы будете готовы увеличить шаг: добавить 5 минут подкаста,
прочитать короткую новость. Ваш прогресс будет не на рывке, а на прочном, выложенном вами
же фундаменте.

Маленький шаг – это не уступка. Это стратегическая единица прогресса, спроектирован-
ная так, чтобы гарантированно преодолеть инерцию страха и лени. Это ваш личный, всегда
доступный рычаг, чтобы сдвинуть мир – хотя бы на миллиметр. А миллиметр сегодня, милли-
метр завтра – это и есть та самая география настоящего, устойчивого пути.
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Области применения: карьера, отношения,

здоровье, творчество, личный порядок
 

Философия маленьких шагов прекрасна своей универсальностью. Она – не узкий инстру-
мент для одной цели, а новый принцип взаимодействия с реальностью. Это операционная
система, которую можно установить на любую сферу жизни. Давайте пройдемся по основным
«приложениям» и увидим, как работает один и тот же алгоритм в разных контекстах.

1. Карьера и профессиональный рост: Восхождение без штурма
Большая цель: «Стать востребованным специалистом», «Получить повышение», «Запу-

стить успешный проект». Эти цели парализуют своей масштабностью и неопределенностью.
Как применить маленькие шаги:
Вместо: «Выучить Python для смены профессии».
Шаг: «Сегодня, с 20:00 до 20:25, пройти первый интерактивный урок (объём: 1 модуль)».
Вместо: «Навести порядок в рабочих процессах и стать эффективнее».
Шаг: «В понедельник утром, перед проверкой почты, потратить 10 минут на то, чтобы

составить список из 3 самых важных задач на день на стикере».
Вместо: «Построить сеть профессиональных контактов (нетворкинг)».
Шаг: «Каждую среду находить в LinkedIn одного человека из моей индустрии, чья работа

мне интересна, и отправлять ему короткое (2-3 предложения) сообщение с конкретным вопро-
сом или комплиментом по работе».

Вместо: «Написать убедительное предложение для клиента».
Шаг: «Сегодня открыть новый документ и написать только заголовок и три основных

пункта, которые должны быть внутри. Больше ничего».
Суть: Карьерный рост перестаёт быть «прыжком в пропасть» и превращается в лестницу,

где каждая ступенька настолько низкая, что на неё невозможно не ступить. Вы инвестируете
не «в карьеру», а в 25 минут сегодня.

2. Отношения: Тепло, разожжённое по щепкам
Большая цель: «Укрепить отношения с партнёром», «Стать ближе с детьми», «Вернуть

доверие». Эти намерения разбиваются о быт и привычку.
Как применить маленькие шаги:
Вместо: «Провести идеальный романтический вечер».
Шаг: «Сегодня, когда партнёр придёт с работы, отложить телефон, посмотреть в глаза на

3 секунды и искренне спросить: «Как прошёл твой день?» – и выслушать ответ, не перебивая».
Вместо: «Больше общаться с ребёнком».
Шаг: «Каждый вечер перед сном лечь рядом на 5 минут и спросить: «Что сегодня было

самым смешным/самым трудным?»».
Вместо: «Помириться с родителями/другом после ссоры».
Шаг: «Написать короткое сообщение без претензий и оправданий: «Доброе утро. Я

вспомнил, как мы в прошлом году вместе [нейтральное или позитивное воспоминание]. Про-
сто хотел сказать, что скучаю по нашему общению»».

Вместо: «Быть более внимательным другом».
Шаг: «Поставить напоминание раз в две недели: «Написать [имя друга]». Написать про-

сто: «Привет, видел [что-то, связанное с его интересами], подумал о тебе. Как ты?»».
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Конец ознакомительного фрагмента.
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