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Аннотация
День заполнен до краёв, а главное снова отложено «на потом»?

Можно успевать отвечать, решать и заботиться о других — и при
этом всё дальше отходить от собственной жизни.

«Прайм жизни» предлагает не гнаться за безупречной версией
себя, а выбрать направление, которое совпадает с вашими
ценностями, и двигаться к нему посильными шагами. Вы
разберётесь, как возвращать внимание к важному, ставить
реалистичные цели, выстраивать привычки без бесконечного
насилия над собой и восстанавливать силы. Как не позволять
ошибкам становиться приговором, справляться с сомнениями и
стрессом, договариваться с близкими и сохранять границы.

Эта книга для тех, кто устал жить в режиме вечной занятости
и хочет перемен, но не знает, с чего начать.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Введение в концепцию прайм

жизни и личного роста
 

Самира закрыла ноутбук, но не почувствовала, что закон-
чила день. В переписке оставались непрочитанные сообще-
ния, в заметках — список дел на завтра, в телефоне — на-
поминание позвонить маме. Она успела ответить коллегам,
купить продукты, помочь племяннику с заданием и даже на-
чать читать статью, которую давно сохраняла. День был за-
полнен до краёв — и всё же Самира не могла сказать, что
приблизилась к чему-то важному для себя.

Так проходили недели. Она выполняла необходимое, реа-
гировала на срочное, переносила на потом то, что требовало
тишины и внимания. «Когда станет поспокойнее, я наконец
займусь собой», — обещала она. Или ждала другого знака:
отпуска, удачного проекта, нового года, прилива уверенно-
сти. Как будто перемены должны были однажды сами посту-
чать в дверь и сообщить, что теперь начинать безопасно.

Однажды в книжном магазине Самира случайно встрети-
ла Глеба, бывшего коллегу. Когда-то он казался ей таким же
уставшим от бесконечных задач, как она сама. Теперь в нём
не было ничего нарочито впечатляющего: ни показной бод-
рости, ни вида человека, который каждое утро побеждает се-
бя до завтрака. Просто он говорил спокойно, не проверял те-



 
 
 

лефон через каждые несколько секунд и с интересом спра-
шивал, чем она живёт.

Они разговорились. Глеб рассказал, что несколько лет на-
зад решил больше не ждать, пока работа «отпустит» его.
Сначала он стал дважды в неделю выходить на прогулку по-
сле работы, хотя поначалу проходил всего несколько кварта-
лов. Потом научился заранее освобождать один вечер от ра-
бочих сообщений. Позже попросил руководителя пересмот-
реть нагрузку и записался на обучение, которое давно откла-
дывал. Не всё получилось сразу: прогулки пропадали в за-
груженные недели, границы приходилось отстаивать снова, а
первый курс он бросил и продолжил уже с другой програм-
мой.

— Я не стал другим человеком за одну ночь, — сказал
Глеб. — Просто в какой-то момент перестал ждать, что од-
нажды проснусь с совершенно новой жизнью.

Самиру задели не его достижения, а будничность расска-
за. Никакого тайного метода, внезапного озарения или иде-
ально подходящего момента. Только решения, которые по-
степенно меняли направление.

Именно с этого стоит начать разговор о прайм жизни.
Прайм — не совершенство, а направление
Слово «прайм» легко понять неверно. Воображение рису-

ет безупречную версию человека: он полон энергии, всегда
собран, здоров, успешен, спокоен и при этом находит вре-
мя на близких. Такой образ не вдохновляет надолго. Чаще



 
 
 

он превращается в ещё одну планку, до которой нужно до-
тянуться, прежде чем позволить себе считать собственную
жизнь хорошей.

Но прайм жизни — не состояние вечной продуктивно-
сти и не универсальный пик, которого все должны достичь
в одном возрасте. Здесь это понятие означает личный пери-
од большей собранности и роста: время, когда человек яснее
понимает, что для него важно, внимательнее распоряжается
силами и чаще действует в согласии со своими ценностями.

У этого периода нет единого сценария. Для одного он на-
чинается с возвращения к здоровью после болезни. Для дру-
гого — с решения сменить профессию, попросить о помощи,
восстановить отношения или перестать измерять собствен-
ную ценность количеством выполненных задач. В один се-
зон жизни главным может быть расширение возможностей,
в другой — сохранение устойчивости. Иногда рост выглядит
как смелый шаг вперёд, а иногда — как разумное замедле-
ние.

Это важно помнить: развитие не всегда идёт по прямой.
На него влияют здоровье, обстоятельства, обязанности, до-
ступные ресурсы и поддержка окружающих. Человек, кото-
рый ухаживает за близким, переживает утрату или справля-
ется с финансовой нестабильностью, живёт не в тех же усло-
виях, что тот, у кого много свободного времени и энергии.
Нельзя требовать от себя одинакового темпа в разных обсто-
ятельствах. Личная ответственность — не то же самое, что



 
 
 

обвинение себя за всё, чего не удалось контролировать.
Прайм — не точка, где наконец исчезают трудности. Это

выбранное направление, в котором даже небольшие реше-
ния помогают строить жизнь, больше похожую на свою.

Почему мы ждём подходящего момента
Иногда откладывание перемен выглядит как лень, но за

ним часто стоят более сложные причины. Мы боимся начать
и обнаружить, что не справимся. Не хотим тратить силы на
очередную попытку, если прежние уже закончились разоча-
рованием. Ждём ясности, потому что не можем решить, с че-
го начать. Или сравниваем свою обычную жизнь с тщательно
отобранными фрагментами чужой: чужим карьерным успе-
хом, путешествиями, идеальной кухней и привычкой бегать
до рассвета.

Сравнение обманчиво не потому, что у других всё обяза-
тельно плохо. Просто мы видим результат, но редко видим
весь контекст: поддержку, ошибки, случайности, цену уси-
лий и этапы, которые в публичный рассказ не попали. Сами-
ра сравнивала свои будни с чьими-то тщательно подготов-
ленными историями и делала вывод: «Я недостаточно собра-
на». Встреча с Глебом помогла ей заметить другое: переме-
ны чаще складываются не из одного грандиозного решения,
а из повторяющихся выборов, соразмерных реальной жизни.

На них влияет не только сила воли. Исследования внима-
ния показывают, что частое переключение между задачами
требует дополнительного усилия и может усиливать ощуще-



 
 
 

ние усталости. Привычки легче закрепляются, когда связа-
ны с понятным сигналом и повторяются в узнаваемом кон-
тексте. А поддержка близких, ощущение самостоятельности
и посильность задачи помогают продолжать движение, когда
первоначальный энтузиазм угасает.

Поэтому полезнее не спрашивать себя: «Как мне стать
совершенно другим человеком?» Лучше спросить: «Что в
моей нынешней жизни уже поддерживает меня — и какое
небольшое изменение я готов попробовать?»

Карта исходной точки
Прежде чем выбирать маршрут, стоит понять, где вы на-

ходитесь. Карта исходной точки — не экзамен и не оцен-
ка вашей состоятельности. Это способ посмотреть на жизнь
честно, но без приговора. Не нужно доказывать себе, что всё
прекрасно, или перечислять только то, что не получилось.

Возьмите лист бумаги или откройте заметку. Оцените
удовлетворённость каждой сферой по шкале от 0 до 10, где 0
означает «сейчас эта сфера меня совсем не поддерживает»,
а 10 — «в целом я доволен тем, как она устроена». Ставьте
не ту оценку, которая выглядит правильно, а ту, которая ка-
жется честной именно вам.

Рассмотрите следующие области:
1. Здоровье и энергия. Как вы спите, восстанавливае-

тесь, двигаетесь, заботитесь о теле? Что обычно даёт вам си-
лы, а что их забирает?

2. Внимание и повседневный ритм.  Насколько вы мо-



 
 
 

жете сосредоточиться на важном? Есть ли в вашем дне место
для пауз, или он целиком состоит из чужих запросов?

3. Работа и развитие. Есть ли в занятиях ощущение
смысла, интереса или движения? Какие навыки и возможно-
сти вы хотели бы развивать?

4. Отношения и поддержка. С кем вы можете быть со-
бой? Где вам хочется больше близости, ясности, взаимности
или границ?

5. Смысл и внутреннее состояние. Что помогает чув-
ствовать, что жизнь не сводится к выполнению обязанно-
стей? Какие занятия, ценности или убеждения возвращают
вам чувство направления?

6. Бытовая и материальная устойчивость. Что в ва-
шей среде помогает справляться с повседневностью, а что
постоянно создаёт лишнее напряжение?

Если в какой-то области вы поставили низкую оценку, это
не говорит, что вы потерпели неудачу. Если высокая — не
означает, что там никогда ничего не нужно менять. Оценка
не должна служить ярлыком. Она нужна лишь для того, что-
бы увидеть собственные ощущения, а не жить по внешнему
списку правильных приоритетов.

Затем рядом с каждой сферой запишите два коротких на-
блюдения:

• Что здесь уже работает или поддерживает меня?
• Что я хотел бы изменить, если бы мог изменить что-то

одно?



 
 
 

Будьте конкретны. Вместо «мне нужно наконец наладить
жизнь» напишите: «После рабочих сообщений мне трудно
переключиться на отдых». Вместо «я недостаточно заботюсь
о себе» — «Я обычно пропускаю обед, когда в календаре нет
свободного промежутка». Конкретное наблюдение не уни-
жает и не драматизирует. Оно помогает увидеть, с чем мож-
но работать.

Теперь отметьте одну область, где вы готовы начать пере-
мены. Не обязательно выбирать ту, где самая низкая оценка.
Иногда именно там сейчас слишком мало сил. Выбирайте ту,
к которой есть хотя бы небольшой интерес или доступный
ресурс. Спросите себя: «Какой шаг будет достаточно малень-
ким, чтобы я мог сделать его даже в обычную, неидеальную
неделю?»

Например, если хочется уделять больше внимания здоро-
вью, шагом может стать не новая программа тренировок, а
короткая прогулка после двух рабочих дней. Если важны от-
ношения — не долгий сложный разговор, к которому вы по-
ка не готовы, а сообщение близкому человеку с предложени-
ем встретиться. Если беспокоит рассеянность — не обеща-
ние «больше никогда не отвлекаться», а один короткий от-
резок работы без открытых уведомлений.

Самира заполнила карту и увидела, что не во всём нахо-
дится в тупике. У неё была работа, которую она умела выпол-
нять; рядом были люди, которым можно написать; в районе
проходил маршрут, по которому ей нравилось гулять. Но в



 
 
 

графе «внимание и повседневный ритм» она поставила низ-
кую оценку: почти каждый вечер распадался на остатки ра-
бочих дел и бесконечную проверку телефона.

Она не стала перестраивать всю жизнь. Её первым шагом
стало дважды на неделе пройтись после работы, не открывая
по дороге рабочую переписку. Если день окажется слишком
тяжёлым, запасным вариантом будет пройти хотя бы один
квартал. Это не грандиозная победа. Это решение, которое
учитывает её нынешние силы и помогает проверить: может
ли небольшой участок дня принадлежать ей самой.

Такой план усиливают две простые детали. Во-первых,
привяжите действие к ситуации: «Когда закончу рабочие де-
ла в эти дни, сначала переоденусь и выйду на короткую про-
гулку». Во-вторых, заранее уберите одну помеху: например,
отключите уведомления рабочего чата на время прогулки.
Не потому, что телефон — враг, а потому, что начинать лег-
че, когда нужное действие не приходится каждый раз отвоё-
вывать у сотни сигналов.

Ресурсы — не только свободные часы
Мы часто замечаем нехватку времени, сил и денег, но за-

бываем перечислить то, что уже доступно. Между тем ре-
сурсом может быть человек, которому можно рассказать о
своём плане; навык, которому вы научились на работе; удоб-
ная дорога домой; несколько минут в тишине; привычка го-
товить еду на два дня; опыт, который помог пережить преж-
ний сложный период.



 
 
 

Запишите ресурсы рядом с выбранной областью. Не при-
украшивайте действительность: если у вас сейчас мало сил,
не называйте это скрытой возможностью. Но и не сводите
всю картину к нехватке. Вопрос не в том, чтобы убедить се-
бя, будто всё легко. Вопрос в том, чтобы увидеть, на что мож-
но опереться.

Порой подходящим первым шагом будет не новое усилие,
а уменьшение препятствий. Если вы хотите больше отды-
хать, возможно, стоит обсудить с коллегами границы доступ-
ности. Если собираетесь учиться, можно выделить один ко-
роткий регулярный отрезок вместо недостижимого плана на
несколько часов. Если усталость постоянна и серьёзно меша-
ет жить, разумным шагом может быть разговор с врачом или
специалистом, а не попытка «взять себя в руки».

Личный рост не требует игнорировать условия жизни. Он
начинается с решения работать с тем, что есть, и по возмож-
ности менять то, что можно изменить.

Жизнь как связанная система
В этой книге мы будем рассматривать внимание, привыч-

ки, здоровье, отношения и смысл не как отдельные ящики,
а как части одной системы. Если человек высыпается хуже
обычного, ему может быть труднее удерживать внимание и
управлять эмоциями. Если в отношениях есть поддержка,
легче переносить периоды неуверенности и пробовать но-
вое. Если повседневные привычки помогают сохранять си-
лы, появляется больше пространства для того, что имеет зна-



 
 
 

чение. И наоборот: бессмысленная перегрузка способна по-
степенно подтачивать и здоровье, и отношения, и интерес к
развитию.

Это не означает, что нужно одновременно заняться всем.
Наоборот, попытка исправить все сферы за раз часто пре-
вращает желание роста в очередной тяжёлый проект. Лучше
начать с одного участка, не забывая о связях с остальными.
Маленькое изменение в подходящем месте иногда облегчает
движение сразу в нескольких областях.

Для каждого выбранного шага полезно записать три вещи:
• Зачем мне это? Не «потому что так правильно», а по-

тому что именно в моей жизни это важно.
• Что я сделаю? Действие должно быть понятным и вы-

полнимым.
• Что может помешать и как я подстрою план?  Про-

думайте облегчённую версию шага на трудный день, чтобы
пропуск не превращался в отказ от цели.

В конце запишите короткий ориентир — фразу, описы-
вающую не идеального себя, а желаемое направление. На-
пример: «Я хочу бережнее распоряжаться вниманием, чтобы
оставлять силы на близких и на то, что мне интересно». Или:
«Я хочу развивать уверенность через небольшие решения,
которые могу повторять, а не через ожидание, что однажды
перестану сомневаться».

Ориентир не обязан звучать величественно. Хорошая
фраза не предназначена для того, чтобы впечатлить других.



 
 
 

Она должна помогать вам узнавать свои решения: это при-
ближает меня к выбранному направлению или уводит от
него?

Отправная точка — не обещание идеальной жизни
Самира записала свою исходную оценку, назвала то, что

её поддерживает, и выбрала один небольшой шаг. Она не
знала, изменит ли прогулка её отношение к работе, вернёт
ли энергию или просто станет приятной частью недели. Ей
не требовалось знать заранее. Достаточно было проверить,
что произойдёт, если перестать ждать идеального момента и
начать с решения, доступного сегодня.

В этом и состоит практический смысл прайм жизни. Не
нужно сначала стать безупречным человеком, чтобы начать
жить лучше. Не обязательно знать весь маршрут, чтобы сде-
лать первый шаг. Но полезно понимать, откуда вы начинае-
те, на что можете опереться и в каком направлении хотите
двигаться.

Лучшая версия себя — не чужой тщательно отобранный
образ и не список достижений, после которого наконец раз-
решено собой гордиться. Это направление, которое вы выби-
раете и воплощаете в конкретных решениях. Иногда замет-
ных, иногда почти неприметных. Именно из них постепенно
складывается жизнь, в которой больше ясности, участия и
смысла.

Короткое упражнение
Запишите три пункта:



 
 
 

• Сейчас меня поддерживает…
• Я хотел бы изменить…
• Мой небольшой шаг в этой области…
Затем добавьте одну фразу: «Я хочу развиваться в направ-

лении…» Сохраните запись. Это не контракт с идеальным
будущим, а снимок вашей сегодняшней точки и намерение,
к которому можно возвращаться, уточнять его и менять темп
по мере необходимости.

Ваш прайм не ждёт за поворотом, пока появятся без-
упречные обстоятельства. Он начинается с внимательного
взгляда на свою жизнь и одного решения, которое соответ-
ствует тому, что для вас важно.



 
 
 

 
Определение лучшей

версии себя и цели развития
 

Леван разложил на столе листы из блокнота и перечитал
список. Возглавить крупную реставрационную мастерскую.
Выступить на профессиональной конференции. Сделать имя
узнаваемым. Увеличить доход. Взяться за проект, о котором
будут писать в журналах. На бумаге всё выглядело убеди-
тельно — будто перед ним лежала карта пути к большой жиз-
ни. Но, глядя на эти пункты, Леван не чувствовал ни радо-
сти, ни даже тревожного азарта. Только усталость, словно он
уже несколько лет бежал по маршруту, который выбрал не
сам.

Он был хорошим реставратором. Умел заметить тонкую
трещину в старом лаке, отличить след времени от следа
неумелого ремонта, терпеливо возвращал предметам их до-
стоинство. В мастерской его уважали. Но в последнее время
он всё чаще ловил себя на мысли, что его работа недостаточ-
но заметна. Другие открывали студии, давали интервью, по-
лучали громкие должности. Леван смотрел на их успехи и
добавлял новые пункты в список.

Сомнение стало заметным после разговора с сестрой. Она
спросила, почему он так хочет стать руководителем. Леван
ответил привычно: «Это следующий шаг». Сестра не ста-



 
 
 

ла спорить и не предложила ему «сбросить амбиции». Она
лишь уточнила: «А что этот шаг тебе даст?» Леван заговорил
о признании, о том, что наконец станет понятно: он состо-
ялся. И услышал в собственных словах не столько интерес к
управлению, сколько желание доказать, что он чего-то стоит.

Это открытие не означало, что руководящая должность
ему не подходит. Возможно, подходит. Не означало оно и то-
го, что стремиться к признанию стыдно или бессмысленно.
Леван просто впервые увидел: в его списке смешались раз-
ные вещи — то, что ему действительно важно, то, чего от
него ждут, и то, что он выбрал под влиянием сравнения с
чужими достижениями.

Когда цели перестают быть своими, они могут выглядеть
внушительно, но плохо работают как внутренний ориентир.
Человек движется, а ощущение жизни словно остаётся в сто-
роне.

За чем стоит желание
Чтобы определить направление развития, полезно разли-

чать четыре понятия: мечту, ценность, цель и способ её до-
стижения.

Мечта рисует желаемую картину: «Я хочу создать ма-
стерскую, где бережно сохраняют старые вещи». Она помо-
гает увидеть горизонт, но пока не говорит, с чего начать.

Ценность — это качество жизни или принцип, который
хочется воплощать: мастерство, самостоятельность, служе-
ние людям, творчество, безопасность, близость, исследова-



 
 
 

ние. Ценность не обязательно однажды «достигается». Её
можно выражать снова и снова, в больших решениях и в
обычном рабочем дне.

Цель переводит важное в конкретный результат: напри-
мер, «за год подготовить портфолио из пяти реставрацион-
ных проектов и подать заявку на профильную программу по-
вышения квалификации».

Способ — путь к цели: записаться на курс, найти настав-
ника, выделить время на документацию проектов. Способ
можно менять, не отказываясь от ценности. Если выбранный
курс оказался недоступен, это не отменяет желания расти в
мастерстве.

Представьте, что человек хочет стать известным шеф-по-
варом. За этой мечтой может стоять любовь к созданию
блюд, стремление к творческой свободе, желание иметь вы-
сокий доход или потребность услышать от близких: «Мы то-
бой гордимся». Ни один из этих мотивов не делает цель ав-
томатически правильной или неправильной. Но они ведут к
разным решениям и к разной цене успеха. Если важнее твор-
чество, собственный ресторан может быть не единственным
и даже не лучшим путём. Если важнее признание семьи, по-
лезно понять, что именно хочется получить через него —
близость, уважение, чувство безопасности или подтвержде-
ние собственной ценности.

В психологии мотивации важную роль играет пережива-
ние автономии — ощущение, что человек действует не толь-



 
 
 

ко из принуждения, а понимает и принимает основания сво-
его выбора. Это не означает независимости от других или
отказа от обязательств. Можно выбрать цель, которую сна-
чала предложил родитель, учитель или партнёр, и со време-
нем обнаружить, что она действительно совпадает с твоими
убеждениями. Важно не происхождение желания, а возмож-
ность честно ответить: «Почему я готов вложить в это си-
лы?»

Чужие ожидания не обязательно враги. Семья может пе-
редать ценность надёжности, общество — подсказать, ка-
кие навыки востребованы, пример коллеги — вдохновить на
смелый шаг. Трудность начинается не там, где на нас повли-
яли, а там, где мы перестали различать влияние и собствен-
ное согласие.

Проверка цели на личный смысл
Леван выписал каждый пункт своего списка на отдельный

лист и стал задавать к нему вопросы. Не чтобы немедленно
вычеркнуть «неправильные» желания, а чтобы понять, что
именно они для него означают.

Попробуйте сделать это со своими целями. Выберите од-
ну-две, которые занимают много места в мыслях, и иссле-
дуйте их без самокритики.

1. Назовите желаемый результат.
Не «стать успешнее», а, например, «получить должность

руководителя отдела» или «переехать в другой город».
2. Спросите: что мне даст достижение этой цели?



 
 
 

Повторите вопрос несколько раз. За «получить долж-
ность» может стоять «влиять на решения», за этим — «де-
лать работу качественно», а за этим — «сохранить мастер-
ство и ответственность за результат». А может быть, за це-
лью стоят статус, финансовая устойчивость или желание пе-
рестать чувствовать себя незамеченным. Уточнение не обес-
ценивает мотив — оно делает его видимым.

3. Отделите собственный интерес от ожиданий.
Кто первым предложил считать это достижением? Какие

люди или события повлияли на ваш выбор? Если бы об этой
цели нельзя было рассказать в соцсетях и никто не похвалил,
захотелось бы вам всё равно двигаться к ней? Ответ не обя-
зан быть однозначным. Иногда внешнее признание действи-
тельно важно. Но полезно знать, насколько оно определяет
выбор.

4. Проверьте цену.
Чем вы готовы пожертвовать ради этой цели, а чем — нет?

Сколько времени, сил и денег готовы вложить? Как это по-
влияет на здоровье, отношения, свободу, заботу о близких
или другие значимые области? Вопрос не в том, можно ли
добиться успеха «без усилий». Вопрос в том, соответствует
ли цена тому, что вы получаете.

5. Назовите ценность, которую цель может вопло-
щать.

Если подходящее слово не находится, опишите обычными
словами: «мне важно делать вещи качественно», «хочу са-



 
 
 

мостоятельно распоряжаться временем», «хочу быть полез-
ным людям». Не обязательно сразу формулировать идеаль-
ную миссию жизни.

6. Найдите действие, доступное уже сейчас.
Оно должно быть достаточно маленьким, чтобы перейти

от размышления к проверке на практике. Можно поговорить
с человеком, который уже выполняет такую работу, изучить
требования, выделить полчаса на навык или попробовать од-
ну задачу в новом формате.

Последний шаг особенно важен. Цель, связанная с цен-
ностью, не обязательно должна уже сегодня превратиться в
грандиозный план. Достаточно найти действие, которое во-
площает её в небольшой, наблюдаемой форме.

Обычный день важнее красивой вершины
Образ вершины легко захватывает воображение. Человек

представляет вручение награды, собственную компанию, из-
вестную фамилию на вывеске. Но жить ему предстоит не
внутри момента достижения, а среди обычных дней: рабочих
задач, разговоров, бытовых решений, восстановления сил.

Поэтому полезно представить не идеальный отпуск и не
сцену триумфа, а желаемый обычный будний день через
несколько лет. Как вы начинаете утро? С кем взаимодейству-
ете? Какие задачи занимают большую часть времени? На что
уходит энергия? Есть ли пространство для отдыха и близ-
ких? Что в этом дне кажется важным даже без аплодисмен-
тов?



 
 
 

Леван представил не церемонию награждения, а рабочую
неделю. Он понял, что ему нравится разбираться в сложных
материалах, вести проект от первого осмотра до завершения,
обсуждать решения с коллегами и передавать опыт младшим
специалистам. А вот постоянные переговоры о бюджете и
необходимость продавать услуги казались ему невыносимы-
ми — хотя именно они могли бы занять большую часть вре-
мени владельца собственной мастерской. Это не доказыва-
ло, что ему нельзя открывать бизнес. Но помогало увидеть
реальную повседневность за красивым образом.

Желаемый обычный день — не прогноз. Это способ про-
верить, любит ли человек не только символ цели, но и заня-
тия, из которых она состоит.

От ценности к наблюдаемому действию
Ценность становится опорой, когда её можно заметить в

жизни. «Развитие» звучит значимо, но само по себе не под-
сказывает, что делать. «Каждую неделю уделять два часа но-
вой технике реставрации» уже можно увидеть в расписа-
нии. «Близость» становится наблюдаемой, когда человек ре-
гулярно проводит время с близкими без параллельной про-
верки рабочих сообщений. «Самостоятельность» может вы-
ражаться в том, чтобы изучить финансовые варианты перед
важным решением, а не ждать, что кто-то выберет за тебя.

Леван увидел, что за его желанием громкого статуса мог-
ла стоять ценность профессионального мастерства и жела-
ние быть полезным. Сама должность руководителя не исчез-



 
 
 

ла из возможных вариантов, но перестала быть единствен-
ным доказательством его состоятельности. Он выбрал более
близкую цель: в течение полугода собрать портфолио слож-
ных работ и пройти дополнительное обучение по консерва-
ции деревянных предметов. Так он мог проверить, насколько
ему интересна углублённая специализация, и одновременно
укрепить профессиональную уверенность.

Первый шаг оказался скромным: выбрать три завершён-
ных проекта, найти фотографии «до» и «после» и записать,
какие решения он принимал в каждом случае. Не эффект-
ный рывок, но действие, связанное с его ценностями и до-
ступное в ближайшие дни.

Для собственной проверки можно заполнить таблицу. Не
стремитесь внести туда все мечты сразу. Начните с трёх
целей и выберите ближайшее действие, которое зависит
прежде всего от вас.

Цель
Стоящая за ней ценность
Ближайшее действие

Повысить квалификацию в своей области
Мастерство, любознательность
Сравнить две программы обучения и уточнить требова-

ния



 
 
 

Изменить формат работы
Самостоятельность, баланс
Описать, какие условия нынешнего формата подходят и

не подходят

Укрепить отношения с близкими
Близость, забота
Предложить конкретный вечер или совместное занятие

Если в графе ценности пока пусто, не заполняйте её «пра-
вильным» словом наугад. Возможно, цель пока больше свя-
зана с внешним давлением, чем с вашим согласием. Возмож-
но, вы просто ещё не поняли, что именно хотите через неё
получить. В обоих случаях полезнее продолжить исследова-
ние, чем заставлять себя немедленно принять решение.

Цель — ориентир, а не приговор
Даже тщательно выбранная цель может измениться. Об-

стоятельства меняются: появляется новый опыт, меняется
здоровье, возникают обязательства, открываются возможно-
сти, о которых человек прежде не знал. Пересмотр цели не
обязательно означает слабость или отказ от себя. Иногда это
признак того, что человек лучше понимает свои ценности и
реальную цену выбранного пути.

Полезно время от времени задавать себе три вопроса:
«Эта цель всё ещё важна?», «Цена всё ещё приемлема?»,
«Существует ли другой способ воплотить ту же ценность?»



 
 
 

Если ответ изменился, можно скорректировать сроки, мас-
штаб или сам путь. Например, ценность мастерства оста-
нется важной, даже если обучение придётся отложить на
несколько месяцев. Ценность близости не исчезнет, если
вместо переезда к семье вы выберете более частые поездки
и регулярные разговоры.

Не нужно требовать от себя абсолютной уверенности. Раз-
витие часто начинается с рабочей гипотезы: «Кажется, для
меня важно вот это; я проверю, что произойдёт, если сделаю
следующий шаг». Такой подход позволяет двигаться без обе-
щания, что сегодняшнее решение обязано определять всю
дальнейшую жизнь.

Возвращаясь к списку Левана, можно сказать: он не стал
меньше стремиться. Он стал точнее понимать, к чему имен-
но стремится и ради чего. Возможно, позже он всё-таки воз-
главит мастерскую — но теперь сможет выбирать эту роль
не как доказательство собственной ценности, а как один из
способов воплощать свои профессиональные убеждения. А
может быть, найдёт другой путь, который лучше подойдёт
его характеру и жизни.

Лучшая версия себя не измеряется количеством громких
результатов. Она проявляется в том, насколько выбранные
цели согласуются с тем, что для вас важно, и насколько по-
вседневные действия приближают вас к этой жизни. Начни-
те не с вопроса «Какого успеха я должен достичь?», а с двух
более честных вопросов: «Что я хочу воплощать?» и «Какое



 
 
 

действие уже сейчас будет этому соответствовать?» Иногда
именно такой шаг и становится началом собственного марш-
рута.



 
 
 

 
Психологические

основы раскрытия
внутреннего потенциала

 
На разборе проекта Нура услышала фразу, после которой

чертежи будто перестали быть просто чертежами.
— Здесь движение людей не продумано, — сказал препо-

даватель, листая план. — Вход ведёт в узкий коридор, днев-
ной свет почти не попадает в общую зону, а лестница выгля-
дит так, будто её поставили в последний момент. В нынеш-
нем виде проект не работает.

Критика была жёсткой, но относилась к работе. Нура
услышала другое: «Ты не умеешь. У тебя нет таланта. Ты
ошиблась профессией».

По дороге домой она открыла файл и долго смотрела
на экран. Потом закрыла его. Несколько дней откладывала
правки, а когда однокурсник позвал участвовать в конкурсе,
отказалась: не хотелось снова выставлять себя на оценку. Ей
казалось, что отказ убережёт от нового провала. На самом
деле он уберегал её от новой попытки.

Так часто начинается незаметное отступление от соб-
ственного потенциала. Не с громкого решения бросить меч-
ту, а с маленьких уступок страху: не подать заявку, не задать
вопрос, не показать черновик, не взяться за задачу, где мож-



 
 
 

но обнаружить свои пробелы. Человек постепенно начинает
путать неприятное чувство после ошибки с доказательством
собственной неспособности.

Но способность — не приговор, вынесенный однажды.
Это не обещание, что мы можем всё, стоит только поверить.
Это возможность развивать конкретные навыки, если есть
практика, обратная связь и подходящие условия. Психоло-
гические основы раскрытия потенциала начинаются с бо-
лее трезвой и одновременно более обнадёживающей мысли:
ошибка сообщает не всю правду о нас, а лишь часть правды
о том, что мы сделали, в каких обстоятельствах и чему мо-
жем научиться дальше.

Не талант вообще, а способность к конкретному
шагу

Мы часто говорим о себе общими словами: «Я не творче-
ский человек», «Мне не дано выступать», «Я плохо разбира-
юсь в цифрах». Такие ярлыки удобны своей краткостью, но
в них спрятана ловушка. Они превращают временный недо-
статок опыта в постоянное свойство личности.

Вместо «я не умею выступать» можно сказать: «Я теряю
нить, когда отвечаю на вопросы без подготовки». Вместо «я
бездарный архитектор» — «я пока не умею связывать плани-
ровку с естественным освещением». Это не косметическая
замена слов. Во втором варианте появляется предмет рабо-
ты. Можно выяснить, чего именно не хватает, потренировать
навык, попросить обратную связь и проверить, изменился ли



 
 
 

результат.
Психолог Альберт Бандура называл самоэффективностью

уверенность человека в том, что он способен выполнить
определённое действие или справиться с конкретной зада-
чей. Это не то же самое, что высокая самооценка или вера
в собственную исключительность. Можно считать себя до-
стойным уважения и при этом не быть уверенным, что суме-
ешь провести сложные переговоры. И наоборот: можно хо-
рошо справляться с переговорами, но сурово оценивать себя
в других сферах.

Самоэффективность растёт не от повторения фразы «я
всё смогу», а от опыта, который показывает: «Вот этот шаг
я освоил». Человек подготовил презентацию и выдержал во-
просы. Научился просить помощь до того, как задача стала
неподъёмной. Переписал неудачный фрагмент и понял, по-
чему новый вариант читается лучше. Такие свидетельства не
обещают лёгкого успеха в будущем, но делают следующую
попытку более возможной.

У Нуры не было причины объявлять себя талантливой или
бесталанной. У неё был конкретный проект, который не ра-
ботал по нескольким причинам. Это различие и стало от-
правной точкой.

Разбирать работу, а не личность
Через несколько дней Нура всё же пришла к наставнику

с вопросом:
— Скажите честно, мне вообще стоит этим заниматься?



 
 
 

Наставник не ответил ни утешительным «конечно», ни
жестоким «решай сама». Он предложил сначала разобраться
в проекте.

Они разложили план на отдельные задачи. Где человек
входит в здание? Как он понимает, куда идти дальше? Какие
помещения должны быть доступны посетителям, а какие —
только сотрудникам? Откуда в общую зону попадает свет?
Как лестница связана с основным маршрутом?

Вместо общего «не работает» Нура получила несколько
наблюдений. Входная группа была слишком тесной для по-
тока людей. Путь от входа к общей зоне делал лишний пово-
рот. Перегородка перекрывала свет, который мог бы прохо-
дить глубже в помещение. Лестница занимала много места,
но не помогала ориентироваться. Это были уже не пригово-
ры, а элементы, с которыми можно работать.

Наставник не взял проект из её рук и не нарисовал идеаль-
ное решение. Он попросил Нуру сделать три варианта вход-
ной зоны, затем сравнить их по двум критериям: свободно ли
проходят люди и видна ли из входа общая зона. Для лестни-
цы они вместе посмотрели примеры, обсудили, как она мо-
жет стать частью маршрута, а не отдельным объектом. По-
том Нура самостоятельно проверила, как меняется освеще-
ние, если убрать перегородку или изменить её высоту.

Новый вариант не стал безупречным. Зато он стал замет-
но яснее: маршрут сократился, общая зона стала открытее,
лестница получила понятное место в композиции. Нура уви-



 
 
 

дела не внезапное превращение в мастера, а цепочку реше-
ний, каждое из которых улучшило конкретную часть работы.

Это и есть обучение: не просто повторять действие, пока
не повезёт, а пробовать, получать сведения о результате, ме-
нять способ и снова проверять. Практика особенно полезна,
когда она направлена на определённый навык. Десять раз де-
лать одно и то же без анализа — ещё не обязательно учиться.
Иногда это только десять раз укреплять привычку, которая
не помогает.

Ошибка — сведения, а не характеристика человека
После критики Нура совершила знакомый многим внут-

ренний скачок: от «в проекте есть слабые места» к «со мной
что-то не так». Этот скачок понятен. Оценка работы может
задевать чувство принадлежности и безопасности: если ре-
зультат плохой, не исключено, что отвергнут и самого чело-
века. Но переживание не доказывает, что такой вывод верен.

Полезно отделять факт от интерпретации. Факт можно на-
блюдать или подтвердить. Интерпретация — смысл, который
мы ему приписываем. Например:

• Факт: на разборе преподаватель указал на тесный вход,
недостаток дневного света и неясное положение лестницы.

• Интерпретация: у меня нет способностей, и я не справ-
люсь с профессией.

• Возможный урок: мне нужно лучше проверять движе-
ние людей и освещение на раннем этапе проектирования.

• Следующий эксперимент: до финальной подачи подго-



 
 
 

товить три варианта входной зоны и попросить двух людей
пройти маршрут по плану.

Разделение не требует притворяться, будто критика не
больна. Можно расстроиться, разозлиться, почувствовать
стыд — и всё же не превращать первое сильное чувство в
окончательный вердикт. Эмоции важны: они сообщают, что
нам не всё равно, что мы столкнулись с угрозой, потерей или
неопределённостью. Но для решения полезно дополнить их
наблюдаемыми фактами.

Важно также спросить, кто и как даёт обратную связь.
«Плохой проект» не подсказывает, что исправить. «Марш-
рут посетителя не виден от входа, потому что стойка пере-
крывает обзор» уже содержит рабочую информацию. Чем
конкретнее замечание, тем проще превратить его в действие.
Если оценка унизительна, противоречива или слишком об-
щая, это не означает, что нужно принять её как истину. Мож-
но попросить пояснить критерии, получить мнение другого
специалиста или отложить вывод до момента, когда эмоции
улягутся.

Безопасность нужна, чтобы рисковать разумно
Психологическая безопасность — не мир, где никого не

критикуют и все решения одобряют. Это условия, в кото-
рых можно задавать вопросы, признавать незнание и пока-
зывать незавершённую работу без постоянного страха уни-
жения или наказания. В такой среде обратная связь не исче-
зает; она становится пригоднее для обучения.



 
 
 

Наставник Нуры не обещал ей, что любой вариант хорош.
Он создавал другое: возможность ошибиться в черновике и
узнать, что именно не работает, прежде чем проект станет
финальным. Он отделял требовательность к результату от
унижения автора. Эта разница принципиальна. Строгий раз-
бор может поддерживать рост, если в нём есть ясные крите-
рии и уважение. А атмосфера насмешек заставляет не учить-
ся, а прятаться.

Безопасность бывает и внутренней. Она начинается с то-
го, как человек обращается с собой после неудачи. Самоуни-
чижение вроде «я всегда всё порчу» не делает анализ глубже.
Обычно оно сужает внимание: вместо поиска причины че-
ловек занят защитой от стыда. Более полезный внутренний
вопрос звучит так: «Что произошло, и что из этого можно
узнать?»

Это не означает, что одних правильных вопросов доста-
точно при любых обстоятельствах. Если у человека нет вре-
мени, инструментов, отдыха, доступной помощи или базо-
вой устойчивости, призыв «просто развивайся» становит-
ся несправедливым. На обучение влияют здоровье, деньги,
обязанности, качество наставничества и доступ к возможно-
стям. Иногда следующий разумный шаг — не увеличить на-
грузку, а восстановиться, попросить поддержки, найти дру-
гого руководителя или изменить условия работы. Потенциал
раскрывается не вопреки всему, а во взаимодействии чело-
века и среды.



 
 
 

Выбирайте посильный вызов
Чтобы расти, нужна задача, которая немного превосхо-

дит уже привычный уровень, но не настолько, чтобы человек
оказался без опоры. Если Нура сразу взялась бы спроектиро-
вать сложный общественный комплекс без опыта и настав-
ничества, это могло бы принести не обучение, а хаос. Если
бы она годами делала только самые знакомые эскизы, риск
ошибиться был бы мал, но и новые навыки появлялись бы
редко.

Подходящий вызов можно узнать по нескольким призна-
кам. Он требует усилия, но его можно разделить на этапы.
Для него доступны ресурсы или помощь. Есть понятные кри-
терии, по которым можно оценить результат. Ошибка не вле-
чёт несоразмерных последствий. И самое важное — из ре-
зультата можно извлечь сведения для следующей попытки.

Нура решила, что следующий проект станет не экзаменом
на талант, а учебным маршрутом. Она составила план:

1. В начале проекта изучить, кто будет пользоваться зда-
нием и какие пути движения для этих людей важны.

2. До разработки деталей сделать несколько вариантов ос-
новной планировки.

3. Проверить каждый вариант по трём критериям: понят-
ность маршрута, доступ дневного света, удобство входной
зоны.

4. Показать промежуточный план наставнику и попросить
оценить именно эти критерии.



 
 
 

5. После обратной связи выбрать один элемент для дора-
ботки и записать, что изменилось в новом варианте.

6. В конце проекта сравнить исходный и итоговый план,
отметить улучшения и определить навык для следующей
практики.

Такой план не гарантирует признания или победы в кон-
курсе. Он делает более вероятным другое: Нура будет пони-
мать, что именно она пробует, как оценивает результат и че-
му учится. Это и есть опора для самоэффективности — не
уверенность в безошибочности, а знание, что у вас есть спо-
соб действовать, когда результат пока не устраивает.

Отмечайте не только финиш, но и улучшение
Люди склонны замечать крупные итоги: приняли проект

или отклонили, повысили или не повысили, получилось или
нет. Но развитие часто происходит внутри этих итогов и
остаётся невидимым. Нура могла бы увидеть лишь то, что
первый проект раскритиковали. Однако сравнение раннего и
нового вариантов показывало конкретный прогресс: марш-
рут стал короче, вход — свободнее, роль лестницы — понят-
нее.

Полезно фиксировать не только достижения, но и измене-
ния в способе работы. Что вы теперь замечаете, чего раньше
не замечали? Какой вопрос научились задавать? Какая часть
задачи требует меньше подсказок? Где вы быстрее распозна-
ёте ошибку? Эти признаки не заменяют внешнюю оценку, но
помогают не отдавать всё понимание собственного развития



 
 
 

одному чужому вердикту.
При этом прогресс не всегда линейный. Можно освоить

один навык и столкнуться с более сложной задачей, из-за
чего результат на время снова ухудшится. Иногда человек
много тренируется, но не продвигается, потому что выбран
неверный метод или не хватает поддержки. Это не повод бес-
конечно обвинять себя. Это основание пересмотреть усло-
вия, способ практики и саму задачу.

Разбор ошибки без самоуничижения
В следующий раз, когда ошибка или критика выбьет вас

из равновесия, не торопитесь решать, что она говорит о ва-
шей ценности или будущем. Возьмите лист бумаги и разбе-
рите ситуацию по четырём пунктам.

Факт. Что произошло, если описать это без оценки лич-
ности? Какие слова были сказаны, что получилось или не по-
лучилось, какие данные можно проверить?

Моя интерпретация. Какой вывод я сделал о себе, своих
способностях или будущем? Не выдаю ли я один эпизод за
правило? Не принимаю ли чувство стыда за доказательство?

Извлечённый урок. Что эта ситуация показывает о за-
даче, моём способе действий или доступных мне условиях?
Чему действительно стоит научиться? Какая часть результа-
та зависела не только от меня?

Следующий эксперимент.  Какой небольшой, конкрет-
ный и безопасный шаг поможет проверить новую стратегию?
Как я пойму, что он сработал хотя бы немного лучше? У ко-



 
 
 

го можно запросить точную обратную связь?
Например, после неудачного выступления факт может

быть таким: «Я не ответил на два вопроса и сбился в середи-
не презентации». Интерпретация: «Я не умею говорить пе-
ред людьми». Урок: «Мне трудно возвращаться к структу-
ре, когда вопрос неожиданен». Эксперимент: «На следую-
щей встрече я подготовлю краткий план выступления и от-
дельно потренирую ответы на три вероятных вопроса». Это
не самооправдание. Это более точный способ взять ответ-
ственность: не обвинять себя целиком, а менять то, что дей-
ствительно можно изменить.

Нура больше не считала критику доказательством отсут-
ствия таланта. Она научилась видеть в ней несколько разных
вещей: полезные наблюдения, неясные суждения, собствен-
ные болезненные интерпретации и вопросы, которые нужно
уточнить. Важнее всего было не то, что она стала меньше
ошибаться. Она стала иначе обращаться с ошибками: извле-
кать из них сведения, а не приговор.

Раскрытие потенциала редко похоже на внезапное обнару-
жение скрытого дара. Чаще это последовательность неболь-
ших изменений: заметить конкретный пробел, подобрать по-
сильную практику, получить честную обратную связь, про-
верить новый способ и сохранить свидетельства прогресса.
Вера в себя здесь не обязательна как исходная точка. Ино-
гда достаточно любопытства, поддержки и готовности сде-
лать следующий разумный шаг.



 
 
 

Лучшая версия себя — не человек, который никогда не
сомневается и не сталкивается с ограничениями. Это чело-
век, который учится различать: где ему нужна практика, где
— помощь, где — отдых, а где — иная среда. Потенциал рас-
крывается не верой в безграничность своих возможностей, а
сочетанием практики, обратной связи, подходящих условий
и готовности учиться. А чтобы сделать следующий шаг, важ-
но ещё и уметь удерживать внимание на том, что действи-
тельно помогает двигаться вперёд.



 
 
 

 
Управление вниманием как
ключ к эффективной жизни

 
Дамир закончил рабочий день с ощущением, будто весь

день тащил на себе тяжёлый рюкзак. Только рюкзак был
невидимым, а важный проект — почти на том же месте, где
он оставил его утром.

Он открыл документ, чтобы дописать раздел. В почте
всплыло письмо с пометкой «срочно»: коллега просил быст-
ро посмотреть формулировку. Дамир переключился, отве-
тил, вернулся к документу и перечитал последние два абза-
ца. На экране появилось уведомление из рабочего чата. Он
не собирался его открывать — просто хотел понять, кто на-
писал. Там обсуждали задачу, которую можно было решить
одной фразой. Дамир включился. Потом вспомнил, что обе-
щал отправить файл, нашёл его, проверил название, прикре-
пил к сообщению. Вкладка с проектом всё ещё ждала.

К тому моменту, когда он снова начал редактировать
текст, мысль уже не лежала перед ним готовой. Её пришлось
собирать заново: вспоминать, что хотел доказать, как связать
примеры и почему остановился именно здесь. Дамир рабо-
тал весь день, но к вечеру не мог назвать законченный ре-
зультат. Остались ответы, черновики и десяток маленьких
дел, каждое из которых казалось разумным в ту минуту, ко-



 
 
 

гда он за него брался.
Это знакомое состояние: тело устало, голова перегруже-

на, а главное дело почти не сдвинулось. В такие дни легко
вынести суровый приговор себе: «Не хватает дисциплины».
Но у Дамира проблема была не в характере. Его внимание
постоянно вызывали к себе чужие сигналы, незапланирован-
ные просьбы и собственное желание переключиться на что-
нибудь попроще. Он не выбирал направление дня — он от-
вечал на то, что громче звало.

Внимание, занятость и результат — не одно и то же
Занятость видна со стороны: открытые вкладки, сообще-

ния, встречи, быстрые ответы. Продуктивность определяет-
ся не количеством движений, а тем, появилось ли в резуль-
тате что-то важное: принятое решение, готовый раздел, за-
вершённый разговор, сделанный шаг к цели.

Внимание— это ресурс, который помогает связать дей-
ствие с намерением. Когда оно удерживается на задаче, мы
замечаем детали, строим смысл, принимаем решения и до-
водим начатое до результата. Когда оно скачет, работа не
обязательно прекращается. Она становится лоскутной: кусок
письма, абзац, уведомление, ещё один кусок письма. Каждый
фрагмент может быть полезным сам по себе, но вместе они
не всегда складываются в нужную картину.

Переключение между задачами имеет цену. После отвле-
чения нужно не просто вернуться к файлу, но и восстано-
вить в памяти, на чём остановился, что уже решил и какой



 
 
 

следующий шаг собирался сделать. Для простой привычной
операции этот возврат может быть почти незаметным. Для
сложной работы — например, написания текста, анализа или
разработки идеи — он способен нарушить ход мысли.

Это не значит, что нужно стремиться к идеальному сосре-
доточению и никогда не отвлекаться. Такого режима не бы-
вает: внимание естественно колеблется, а живой день вклю-
чает разговоры, внезапные обстоятельства и отдых. Задача
не в том, чтобы превратиться в машину для выполнения дел.
Задача — перестать отдавать каждый свободный промежу-
ток тому сигналу, который первым оказался перед глазами.

Не сила воли, а условия
Представьте, что вы пытаетесь читать важную книгу в

комнате, где каждые несколько минут кто-то задаёт вопрос.
Можно решить, что читателю не хватает усидчивости. Но ра-
зумнее сначала посмотреть на устройство комнаты: кто мо-
жет входить, что отвлекает, можно ли договориться о тиши-
не. С вниманием работает тот же принцип.

Телефон рядом не обязательно плох. Рабочий чат не враг,
а уведомление не преступление. Цифровые инструменты по-
могают координироваться, находить информацию и поддер-
живать отношения. Трудность появляется, когда мы не вы-
бираем, когда ими пользоваться, а реагируем на каждый сиг-
нал так, словно он требует немедленного ответа.

Среда постоянно подсказывает, что делать дальше. От-
крытая вкладка напоминает о незаконченной задаче. Звуко-



 
 
 

вой сигнал обещает новизну. Непрочитанное сообщение со-
здаёт ощущение незавершённости. Даже если мы не отвеча-
ем сразу, часть внимания может быть занята вопросом: «Что
там?» Поэтому разумная организация пространства — не
мелочь и не уловка для людей со слабой волей. Это способ
уменьшить число решений, которые приходится принимать
в течение дня.

Дамир начал разбираться не с глобального обещания
«больше не отвлекаться», а с наблюдения. В течение
нескольких рабочих дней он записывал, что именно преры-
вает его занятия. Он обнаружил три разных источника по-
мех.

Первый был внешним: уведомления, просьбы коллег,
звонки. Второй — внутренним: желание проверить почту
при малейшей трудности, заглянуть в новости, сделать чай,
лишь бы не искать точную формулировку. Третий был свя-
зан с неясностью самой задачи. Дамир садился «поработать
над проектом», но не знал, какой результат должен получить
в конце. Когда цель расплывчата, любое простое дело выгля-
дит привлекательнее.

Такой аудит полезен и вам. Не нужно записывать всё с се-
кундомерной точностью или устраивать себе расследование
с обвинительным уклоном. Достаточно замечать повторяю-
щиеся моменты:

• Что чаще всего прерывает работу извне?
• К чему я переключаюсь сам, когда задача становится



 
 
 

трудной или неопределённой?
• В какое время и в каких условиях мне легче погружаться

в сложную работу?
• Какие незаконченные дела постоянно всплывают в го-

лове?
• Что можно убрать, перенести или заранее оговорить?
Записи нужны не для оценки себя, а для поиска законо-

мерностей. Если каждый раз, когда вы открываете таблицу,
рука тянется к почте, это не доказательство слабости. Это
подсказка: стоит сделать почту менее доступной на время ра-
боты или назначить для неё отдельные окна. Если вы всё вре-
мя отвлекаетесь из-за неясного задания, полезнее уточнить
следующий шаг, чем требовать от себя большей концентра-
ции.

Один рабочий блок — один понятный результат
Дамир выбрал для ближайшего рабочего блока не «за-

няться проектом», а закончить черновик конкретного разде-
ла. Это небольшое, но важное различие. «Заняться» описы-
вает процесс, который можно продолжать бесконечно. «Со-
брать аргументы и написать черновик раздела» обозначает
результат, к которому можно прийти.

Затем он убрал главный источник отвлечения — отклю-
чил уведомления рабочего чата и закрыл почту. Не навсегда:
коллегам было важно иметь возможность связаться с ним
по срочному вопросу. Поэтому Дамир заранее написал, что
ближайшее время работает над редакционным материалом и



 
 
 

проверит сообщения позже. Для действительно неотложно-
го случая оставался понятный канал связи.

После этого он подготовил материалы: открыл нужные до-
кументы, нашёл заметки и выписал на отдельной строке сле-
дующий шаг. Дальше не требовалось решать, чем заняться;
можно было просто начать. Условием завершения блока он
назначил готовый черновик раздела, а не чувство абсолют-
ной удовлетворённости текстом.

В этом и состоит ритуал фокусировки:
1. Сформулируйте результат.  Что должно появиться

к концу работы? Сделанный выбор, черновик, проверенный
расчёт, подготовленный план?

2. Уберите один главный источник отвлечения. Не
пытайтесь перестроить всю жизнь за один раз. Закройте
лишнюю вкладку, отложите телефон, отключите выбранные
уведомления или договоритесь, что вас не прерывают по
несрочным вопросам.

3. Подготовьте материалы.  Откройте нужные файлы,
уберите то, что не понадобится, и запишите первый конкрет-
ный шаг.

4. Определите условие завершения.  Например: «чер-
новик готов», «три варианта сопоставлены», «все замечания
внесены». Не требуйте от себя вдохновения — обозначьте,
по чему поймёте, что блок завершён.

Длительность такого блока не обязана быть одинаковой у
всех и для всех задач. Одному человеку удобнее работать ко-



 
 
 

роткими отрезками и чаще делать паузы, другому — дольше
оставаться в сложном материале. Кроме того, чтение доку-
ментов, редактирование, переговоры и творческое проекти-
рование по-разному нагружают внимание. Не нужно подго-
нять себя под универсальную цифру. Ищите продолжитель-
ность, которая позволяет вам успеть войти в задачу, не до-
водя себя до истощения.

Важно и то, что пауза лучше работает между завершён-
ными рабочими блоками, чем в середине едва начавшейся
мысли. Завершив отрезок работы, можно встать, пройтись,
посмотреть вдаль, попить воды или просто ненадолго пере-
ключиться на обстановку вокруг. Пауза — не награда за ге-
роизм и не потерянное время. Она помогает восстановиться
и вернуться к следующему делу с большей ясностью.

Границы доступности — часть хорошей работы
Многим трудно отключать уведомления не потому, что

они любят шум, а потому, что не хотят подвести людей. Есть
опасение: если не отвечу сразу, покажусь равнодушным; ес-
ли пропущу сообщение, возникнет проблема. Здесь помога-
ет не молчаливое исчезновение, а ясная договорённость.

Можно сказать коллеге: «Я сейчас готовлю материал и
проверю чат после завершения этого блока. Если вопрос не
терпит, позвони». Или договориться в команде, какие кана-
лы используются для срочного, а какие — для обычного об-
суждения. Тогда доступность перестаёт быть безразмерной
обязанностью. У людей появляется понятное ожидание, а у



 
 
 

вас — возможность сосредоточиться, не проверяя экран в
надежде, что ничего важного не произошло.

Границы должны учитывать реальность. Если ваша рабо-
та требует быстро реагировать на запросы, не нужно изоб-
ражать глубокую концентрацию там, где её невозможно под-
держивать. Можно выделять небольшие окна для непрерыв-
ной работы, заранее предупреждать о них и между ними воз-
вращаться к коммуникации. Если же день постоянно состо-
ит из чужих срочных задач, это может быть не индивидуаль-
ная проблема внимания, а вопрос распределения нагрузки и
командных правил.

Иногда отвлечение возникает не снаружи, а изнутри. Вы
открываете документ — и тут же вспоминаете про оплату
счёта. Чтобы не идти за каждой мыслью, держите рядом лист
для коротких заметок. Запишите: «оплатить счёт после обе-
да» — и вернитесь к задаче. Мысль не потеряна, но она боль-
ше не должна занимать всю оперативную память.

Другой внутренний источник — страх сделать плохо. Че-
ловек берётся за мелкие дела, потому что они дают быстрое
ощущение завершённости, а крупная задача оставляет его
перед неопределённостью. В таком случае полезно снизить
размер следующего шага. Не «написать главу», а «собрать
три аргумента». Не «разобраться с карьерой», а «составить
список вопросов, на которые нужно ответить». Конкретный
шаг уменьшает сопротивление, а внимание получает ясную
опору.



 
 
 

Что изменилось у Дамира
Дамир не отменил все уведомления, не перестал общаться

с коллегами и не стал работать без остановки. Он изменил
порядок, в котором отдавал внимание.

В начале рабочего отрезка он теперь спрашивал себя: «Ка-
кой результат сегодня действительно продвинет проект?»
Выбирал одну важную задачу, формулировал следующий
шаг и проверял, что ему понадобится. На время работы уби-
рал один наиболее назойливый источник сигналов. Если мог
— сообщал коллегам, когда снова будет доступен. После за-
вершённого блока делал паузу и только затем возвращался
к сообщениям.

Не каждый день проходил гладко. Иногда появлялись
срочные просьбы, иногда Дамир сам уходил читать почту.
Но теперь он замечал момент переключения раньше. Вместо
«день опять испорчен» мог сказать себе: «Я отвлёкся, понял
почему и могу вернуться». В этом есть важное отличие меж-
ду управлением вниманием и попыткой контролировать се-
бя железной рукой. Первое помогает восстановить выбран-
ный курс. Второе превращает любое отклонение в повод для
самокритики.

Через некоторое время у Дамира появился ритуал нача-
ла работы. Он не был сложным или торжественным. Дамир
открывал документ, записывал желаемый результат, готовил
нужные материалы и убирал один лишний сигнал. Эти дей-
ствия становились знаком: сейчас начинается время выбран-



 
 
 

ной задачи. Ритуал не гарантировал безупречной концентра-
ции, но уменьшал трение между намерением и началом.

Вы тоже можете проверить, какие условия поддерживают
ваше внимание. В течение недели замечайте, где вам легче
думать, что помогает начать и что сбивает. Возможно, вам
нужна тишина; возможно, негромкий фон. Одним проще со-
средоточиться дома, другим — в библиотеке или переговор-
ной. Кто-то яснее мыслит до совещаний, кто-то — после ко-
роткой прогулки. Здесь нет универсального рецепта. Есть
наблюдение за собой и готовность менять условия на осно-
вании того, что вы обнаружили.

Внимание как выбор, который можно повторить
Управлять вниманием — не значит навсегда избавиться

от отвлечений. Это значит чаще замечать, куда оно уходит, и
решать, стоит ли следовать за ним. Иногда ответ будет «да»:
сообщение действительно важно, близкому человеку нужна
ваша помощь, срочная ситуация требует немедленной реак-
ции. А иногда вы увидите, что открыли почту по привычке,
хотя собирались закончить важный абзац.

Практика начинается с небольшого возвращения. Не с об-
винения и не с обещания «теперь никогда не отвлекаться», а
с вопроса: «Что я выбрал сделать сейчас?» Затем — с ясно-
го действия, которое поддерживает этот выбор: убрать сиг-
нал, подготовить материалы, определить границу доступно-
сти, завершить блок и отдохнуть.

Так из хаотичного дня постепенно складывается рабочий



 
 
 

ритм. Не идеальный, а подходящий вам. В нём есть место
сосредоточенности, общению, передышкам и неожиданно-
стям. И главное — внимание перестаёт быть добычей каждо-
го уведомления. Оно становится способом воплощать соб-
ственные приоритеты в реальных действиях.

В конце концов, эффективная жизнь начинается не с то-
го, что мы успеваем ответить на всё. Она начинается с пони-
мания, чему мы готовы отдать своё внимание и почему. А
чтобы выбирать осознанно, важно знать не только свои зада-
чи, но и себя: что нас поддерживает, что уводит в сторону
и какие условия помогают жить в согласии с собственными
ценностями.



 
 
 

 
Роль самоосознания в

достижении гармонии и успеха
 

На общем созвоне обсуждали, как успеть подготовить за-
пуск небольшого проекта. Рада вела команду уже несколько
месяцев и знала: срок напряжённый, но выполнимый, если
каждый возьмёт на себя ясную часть работы. Когда Кирилл
предложил пересмотреть план, она услышала не предложе-
ние, а сомнение в собственной компетентности.

— Если у тебя есть более реалистичный вариант, покажи,
— резко ответила она. — Только давай не будем сейчас раз-
рушать то, что уже согласовали.

В разговоре повисла тишина. Кирилл отступил, осталь-
ные перешли к следующему вопросу, а встреча закончилась.
Внешне ничего катастрофического не произошло. Но Рада
ещё долго возвращалась мыслями к этой сцене. Она пони-
мала: дело было не только в сроках и плане. Несколько дней
она спала хуже обычного, держала в голове слишком много
задач и боялась потерять контроль над проектом. А крити-
ку — даже осторожную — привыкла мгновенно переводить
на язык отвержения: «Мне не доверяют. Считают, что я не
справляюсь».

Рада не стала убеждать себя, что «ничего страшного» или
что она «просто вспыльчивая». Вместо этого она попыталась



 
 
 

разобраться: что именно произошло внутри неё между пред-
ложением Кирилла и резким ответом? Этот промежуток ока-
зался важнее самого спора.

Между импульсом и поступком
Самоосознание часто представляют как умение хорошо

знать себя: назвать сильные стороны, слабости, привычки
и жизненные цели. Это полезно, но недостаточно. В повсе-
дневности самоосознание проявляется гораздо проще и кон-
кретнее: я замечаю, что со мной происходит, пока это ещё
не полностью управляет моими действиями.

Не только: «Я рассердился». А: «У меня напряглись пле-
чи, я испугался, что решение примут без меня, и теперь хочу
оборвать разговор». Не только: «Мне неприятна критика».
А: «Я услышал замечание о плане как оценку всей моей ра-
боты и уже готовлюсь защищаться».

Такое наблюдение не отменяет эмоцию. Оно создаёт воз-
можность выбрать, что делать дальше.

Между чувством и ответом не всегда возникает длинная,
отчётливо заметная пауза. Иногда это лишь один вдох, ко-
роткое молчание или мысль: «Подожди, я сейчас реагирую
не только на слова». Но даже этого может хватить, чтобы не
принять первый импульс за единственно возможное реше-
ние.

В этом и заключается практическая ценность самоосозна-
ния. Оно не обещает, что мы никогда не сорвёмся, не оши-
бёмся и не испытаем зависть, страх или раздражение. Оно



 
 
 

помогает раньше замечать происходящее и лучше понимать,
какой поступок приблизит нас к цели, а какой только разря-
дит напряжение на мгновение.

Что обнаружила Рада
После встречи Рада открыла заметки и стала восстанав-

ливать разговор не как обвинительный процесс, а как по-
следовательность наблюдений. Сначала — факты, которые
могла бы подтвердить запись созвона: Кирилл предложил
проверить другой вариант плана. Затем — её реакция: пле-
чи напряглись, дыхание стало поверхностным, голос сделал-
ся жёстче. Потом — мысль, мелькнувшая почти мгновенно:
«Он не верит, что я справлюсь». И наконец, чувство: страх,
смешанный с раздражением.

Это различие оказалось важным. Предложение Кирилла
было фактом. «Он не верит в меня» — вывод Радиной, воз-
можно, понятный, но не доказанный. Рада увидела, что от-
ветила не на одно только рабочее предложение: она защища-
лась от смысла, который сама ему придала.

Это не означало, что она придумала свои чувства или не
имела права на недовольство. Её тревога была реальной. Но
реальность чувства не превращает автоматически в факт лю-
бую историю, которую ум строит вокруг него.

В этом месте полезно различать несколько слоёв опыта:
• Что произошло снаружи? Только наблюдаемые слова и

действия.
• Что произошло в теле? Напряжение, жар, сжатие в жи-



 
 
 

воте, ускоренное дыхание или желание отвернуться.
• Что я почувствовал? Страх, злость, растерянность, оби-

ду, облегчение, интерес.
• Как я объяснил себе происходящее? «Меня не уважа-

ют», «сейчас всё развалится», «я должен доказать, что справ-
ляюсь».

• Чего я хотел или в чём нуждался? Ясности, поддержки,
времени, уважительного обсуждения, права влиять на реше-
ние.

• Как я поступил и чего хотел добиться этим поступком?
Эти вопросы помогают не для того, чтобы немедленно

найти «правильный диагноз» себе или другому человеку,
а чтобы сделать картину чуть точнее. Точность оставляет
больше вариантов действий.

Тело замечает раньше слов
Эмоции нередко становятся заметны в теле прежде, чем

мы успеваем их назвать. Челюсть сжимается, ладони потеют,
дыхание делается коротким, живот сводит, голос повышает-
ся. У каждого есть свои характерные сигналы. Если их не
замечать, напряжение может долго казаться просто «плохим
настроением», а потом внезапно вылиться в резкое сообще-
ние, спор или отказ.

Внимание к телу — не мистический навык и не требо-
вание постоянно сканировать себя. Это способ собирать до-
полнительную информацию. Телесное ощущение само по се-
бе не даёт безошибочного объяснения: учащённое сердце-



 
 
 

биение может означать тревогу, гнев, усталость или физиче-
скую нагрузку. Но оно способно подсказать: «Сейчас во мне
что-то происходит, стоит не торопиться с выводами».

Именно поэтому короткая пауза работает лучше, если она
конкретна. Не нужно приказать себе «успокойся» — такая
команда часто лишь добавляет раздражения. Можно сделать
выдох чуть длиннее вдоха, поставить стопы на пол, разжать
челюсть, почувствовать опору спины. Затем назвать про-
исходящее простыми словами: «Я напряжена. Похоже, мне
страшно потерять контроль». Называние эмоции не раство-
ряет её мгновенно, но помогает увидеть чувство как состоя-
ние, а не как приказ.

Раде помогло и ещё одно наблюдение: в особенно напря-
жённые дни она гораздо чаще слышала в вопросах сомне-
ние в себе. Усталость не «создала» конфликт, но снизила за-
пас терпения. Это важная часть самоосознания: учитывать
не только содержание разговора, но и состояние, в котором
мы в него вошли.

Самоосознание — не бесконечное самокопание
Разбираться в себе полезно до тех пор, пока это помогает

яснее увидеть ситуацию и выбрать следующий шаг. Но ре-
флексия может превратиться в жвачку: человек снова и сно-
ва прокручивает разговор, выносит себе приговоры, ищет
единственное объяснение и всё дальше отходит от действий.

«Почему я всегда всё порчу?» — вопрос, который обыч-
но усиливает беспомощность. В нём уже спрятан приговор:



 
 
 

всегда, всё. Более полезно спросить: «Что я заметил в себе
в этот раз? Какой момент оказался поворотным? Что я могу
попробовать иначе в похожей ситуации?»

Самоосознание — не попытка найти в себе неисправ-
ность. Оно похоже на настройку инструмента: мы замечаем,
где он звучит не так, как хотели, и проверяем, что можно из-
менить. Не всякое поведение нужно немедленно исправлять.
Иногда человеку полезнее признать, что он устал и нуждает-
ся в отдыхе, чем требовать от себя безупречной выдержки.

Есть и другая ловушка: принять первое объяснение за
окончательную истину. «Я разозлилась, потому что меня не
уважают». Возможно. А может быть, я не выспалась, тре-
вожусь из-за сроков или боюсь выглядеть некомпетентной.
Внутренние мотивы редко открываются с первой попытки.
Полезнее относиться к своим выводам как к проверяемым
предположениям, а не как к приговору себе или окружаю-
щим.

От наблюдения — к выбору
Когда Рада заметила свою реакцию, она смогла задать се-

бе вопрос, который изменил направление мысли: «Какого
результата я хочу от следующего разговора?» Если цель —
доказать, что она главный человек в комнате, резкий ответ
вполне мог показаться эффективным. Если цель — подгото-
вить запуск и сохранить рабочий контакт, нужен был другой
способ.

Тогда её внутренний маршрут стал яснее:



 
 
 

1. Замечать сигнал. «Я напряглась, голос хочется повы-
сить».

2. Называть состояние.  «Я тревожусь и злюсь; мне ка-
жется, что мой вклад обесценивают».

3. Проверять историю. «Что я точно знаю? Кирилл
предложил проверить план. Знаю ли я, что он сомневается
в моей компетентности? Нет».

4. Определять потребность и цель.  «Мне важны яс-
ность ответственности и реалистичный срок. Я хочу обсу-
дить риски, а не выиграть спор».

5. Выбирать действие. «Я могу спросить, какой именно
риск он видит, и вместе проверить его на конкретном участ-
ке плана».

Это не универсальный сценарий для каждого разговора.
Иногда лучшим действием будет обозначить границу, по-
просить время или прекратить разговор, который стал небез-
опасным. Самоосознание не требует терпеть грубость и не
превращает человека в бесконечно мягкого посредника. Оно
помогает выбрать ответ, а не подменять выбор привычной
автоматической реакцией.

Если эмоция слишком сильна, пауза может быть букваль-
ной: «Я хочу ответить по существу, но сейчас слишком на-
пряжена. Давай вернёмся к этому после короткого переры-
ва». Это не бегство от проблемы, если человек действитель-
но возвращается к разговору и не использует отсрочку как
способ наказать молчанием.



 
 
 

Короткая запись после события
Чтобы замечать повторяющиеся сценарии, Рада стала де-

лать короткие записи после значимых разговоров. Не отчёт
на несколько страниц, а несколько строк. Такая запись по-
могает связать событие, эмоцию, потребность и реакцию —
и не превращать анализ в бесконечный поиск виноватого.

Попробуйте эту форму:
• Что произошло? Запишите наблюдаемый факт, не до-

бавляя догадок о чужих намерениях.
• Что я почувствовал? Назовите одно или два чувства.

Если сложно, начните с простого: спокойно, напряжённо,
тревожно, обидно, радостно.

• Чего я хотел или в чём нуждался? Например, в яс-
ности, признании, передышке, помощи, уважении или воз-
можности повлиять на решение.

• Как я поступил? Укажите конкретное действие: пере-
бил, замолчал, уточнил, ушёл от темы, попросил о перерыве.

• Что попробую в следующий раз?  Выберите один
небольшой и выполнимый шаг.

Пример записи Рады мог бы выглядеть так:
• Кирилл предложил пересмотреть план запуска.
• Я почувствовала тревогу и раздражение; напряглись

плечи.
• Мне хотелось сохранить управляемость проекта и по-

нять, какие риски он видит.
• Я ответила резко и закрыла обсуждение.



 
 
 

• В следующий раз сначала спрошу, какую часть плана он
предлагает проверить, и не буду угадывать его отношение ко
мне.

Пишите так, чтобы заметка занимала несколько минут, а
не вытесняла саму жизнь. Если чувствуете, что снова и сно-
ва прокручиваете событие, остановитесь и завершите запись
конкретным вопросом: «Какой следующий шаг мне досту-
пен?» Иногда это сообщение, иногда отдых, иногда решение
пока ничего не предпринимать.

Полезно возвращаться к записям не для того, чтобы со-
брать коллекцию ошибок, а чтобы увидеть закономерности.
Какие темы особенно быстро вызывают защиту? В каких об-
стоятельствах вы чаще соглашаетесь против своей воли? Что
помогает вам думать яснее — подготовка, пауза, разговор
наедине, сон, просьба сформулировать конкретный пример?
Повторяющийся сценарий — не доказательство, что с вами
«что-то не так». Это подсказка, где особенно пригодится но-
вый способ действия.

Гармония и успех начинаются с точности
Самоосознание поддерживает гармонию не потому, что

делает жизнь бесконфликтной. Оно помогает различать: я
устал или разочарован; я хочу согласиться или боюсь отка-
зать; меня действительно критикуют несправедливо или я
защищаюсь от предполагаемого осуждения. Когда такие раз-
личия становятся видимыми, легче принимать решения, ко-
торые согласуются с собственными ценностями, а не только



 
 
 

с краткосрочным облегчением.
Для успеха это не менее важно. Человек, который пони-

мает свои реакции, лучше замечает, когда избегает сложной
задачи из страха, когда перегружает себя ради одобрения и
когда упорство уже перестало быть полезным. Он может точ-
нее просить обратную связь, устанавливать границы и учить-
ся на ошибках, не превращая их в оценку собственной цен-
ности.

Но понимание себя не гарантирует безошибочности. Рада
не могла отменить сказанные слова. Она могла решить, что
делать после них. На следующей встрече она сказала Кирил-
лу:

— Я резко ответила на твоё предложение. Это было
несправедливо, и я хочу извиниться. Я была напряжена и
восприняла сомнение в плане как сомнение во мне, хотя не
проверила, так ли это. Давай вернёмся к твоему аргументу:
какой риск ты видишь?

Кирилл объяснил, что беспокоился о зависимости коман-
ды от одного подрядчика. Рада не сразу согласилась с его
выводом, но теперь обсуждала конкретный риск, а не защи-
щалась от воображаемого приговора. Они проверили план
и нашли запасной вариант. Рабочая задача не исчезла — из-
менился способ разговора о ней.

В этом и состояло восстановление контакта: не в том, что
Рада объявила свои чувства неважными, и не в том, что Ки-
рилл обязан был немедленно простить её. Она назвала свой



 
 
 

поступок, взяла за него ответственность и вернулась к общей
цели. Самоосознание не стирает последствия, но помогает
исправлять их точнее и честнее.

Наша лучшая версия не та, которая никогда не испыты-
вает сильных чувств. Это версия, которая учится замечать
их без стыда, проверять свои предположения и выбирать,
каким человеком быть в следующем действии. Пауза меж-
ду импульсом и ответом может быть очень короткой. Но в
ней помещается важный выбор: позволить привычному сце-
нарию говорить за нас — или услышать себя достаточно яс-
но, чтобы ответить осознанно.



 
 
 

 
Основа эмоционального

интеллекта и его развитие
 

Кай, продюсер документального проекта, готовился к
встрече с командой, уверенный, что презентация собрана
крепко. Но после обсуждения Полина, режиссёр монтажа,
задержалась и сказала:

— В этой версии история распадается. Герой будто всё
время оправдывается, а финал не отвечает на вопрос, кото-
рый мы задали в начале.

Кай услышал не замечание о монтаже, а приговор своей
работе. Плечи напряглись, в груди стало тесно. Он перебил
Полину:

— Мы же именно об этом и договаривались. Ты сама про-
сила оставить этот эпизод.

Полина замолчала. Разговор закончился ничем: она ушла
раздражённой, Кай остался с ощущением, что его не ценят.
В голове снова и снова прокручивалась одна мысль: «Она
считает меня плохим продюсером».

На следующий день он понял: даже если Полина вырази-
лась резко, он так и не выяснил, что именно она имела в ви-
ду. Его чувства были настоящими, но выводы, которые он
сделал из них, могли оказаться неверными. Чтобы решить
рабочую задачу, требовалось не перестать чувствовать, а на-



 
 
 

учиться обращаться с чувствами точнее.
В этом и начинается эмоциональный интеллект: не в уме-

нии всегда сохранять спокойное лицо, а в способности заме-
чать, что происходит внутри, понимать другого человека и
выбирать ответ, а не действовать на первом импульсе.

Чувство — сигнал, но не приказ
Эмоции похожи на сигнализацию в доме. Иногда она со-

общает о реальной опасности, иногда срабатывает от пара,
пыли или слишком чувствительного датчика. Глупо отклю-
чать её навсегда. Но и бросаться к двери с криком, едва раз-
дался звук, — не лучший план. Сначала стоит понять, что
именно происходит.

Чувство сообщает о значимом для нас событии. Раздра-
жение может подсказать, что нарушена граница или сорван
план. Тревога — что ситуация неопределённа и нам не хва-
тает опоры. Зависть иногда указывает на желание, которому
мы не дали места. Стыд способен сигнализировать о страхе
потерять принятие или статус. Однако ни одна из этих эмо-
ций сама по себе не доказывает, что наше первое объяснение
ситуации верно.

«Я чувствую, что меня не уважают» — звучит как описа-
ние эмоции, но на деле содержит вывод о намерениях дру-
гого человека. Точнее будет: «Я злюсь и чувствую себя заде-
тым, потому что меня перебили». Это не отменяет возмож-
ной грубости, зато отделяет наблюдаемое событие от толко-
вания.



 
 
 

Эмоциональный интеллект — не единичное качество вро-
де природного обаяния. Это набор навыков, которые можно
развивать: распознавать свои состояния, управлять импуль-
сами, учитывать переживания других людей, ясно общаться
и восстанавливать контакт после напряжения. Человек мо-
жет отлично понимать чувства, но пока не уметь спокойно
их выражать; или быть заботливым собеседником, но плохо
замечать собственное истощение. Эти навыки связаны, но не
всегда растут одинаково.

Пять звеньев вместо одного импульса
В конфликте Кай перескочил от неприятного ощущения

сразу к ответу. Между ними не появилось места для выбора.
Это место можно постепенно расширить, если тренировать
последовательность:

1. Заметить своё состояние.
2. Выслушать собеседника.
3. Пересказать услышанное своими словами.
4. Обозначить собственную позицию.
5. Договориться о следующем шаге.
Простая последовательность, но в напряжении она не все-

гда даётся просто. Поэтому полезно понять, что происходит
на каждом этапе.

1. Заметить: тело часто сообщает раньше мыслей
Эмоция нередко проявляется в теле раньше, чем мы успе-

ваем назвать её. Сжимаются челюсти, становится жарко, ды-
хание мельчает, пальцы начинают постукивать по столу. Кто-



 
 
 

то замечает, что говорит быстрее; кто-то — что внезапно пе-
рестаёт слышать собеседника и уже готовит ответ.

Это не мелочи и не повод ставить себе диагноз. Это ран-
ние признаки того, что нервная система мобилизовалась. За-
мечая их, можно остановиться до того, как импульс станет
поступком.

Полезно спросить себя:
• Что я сейчас чувствую — одним или двумя точными

словами?
• Что произошло непосредственно перед этим?
• Что я предполагаю о намерениях другого человека?
• Что мне хочется сделать прямо сейчас?
Последний вопрос особенно важен. Между желанием и

действием есть разница. «Мне хочется перебить» не означа-
ет «я обязан перебить». Можно признать: «Я злюсь, мне хо-
чется защищаться, и я пока не знаю, справедлив ли вывод,
который сделал».

Точность названия тоже имеет значение. «Плохо» может
означать обиду, тревогу, разочарование, растерянность или
усталость. Чем точнее слово, тем легче понять потребность.
«Я растерян, потому что не понял критерий» ведёт к вопро-
су. «Я унижен» может потребовать разговора о границе. «Я
устал и раздражён» иногда означает, что сначала нужно вос-
становить силы, а не выяснять отношения.

Называние чувства не гарантирует мгновенного спокой-
ствия. Оно помогает сделать переживание заметным и отде-



 
 
 

лить его от автоматического ответа. Если напряжение очень
сильное, полезнее взять паузу, чем изображать невозмути-
мость: «Я хочу разобраться, но сейчас слишком взвинчен.
Давай вернёмся к разговору после перерыва». Пауза работа-
ет, когда она не становится способом наказать молчанием и
когда вы действительно возвращаетесь к теме.

2. Выслушать: интересоваться — не значит согла-
шаться

На повторный разговор Кай пришёл с намерением не до-
казывать, что Полина неправа, а понять её замечание. Она
снова сказала, что герой в текущем монтаже выглядит оправ-
дывающимся.

На этот раз Кай не стал сразу объяснять, почему оставил
сцену. Он спросил:

— Когда ты говоришь, что история распадается, что имен-
но не связывается для зрителя?

Полина уточнила: дело не в самой сцене, которую они
раньше обсуждали, а в её месте и соседних репликах. По-
сле переноса эпизода герой произносил фразу, похожую на
оправдание, хотя в интервью говорил о сомнении. Из-за это-
го зритель мог решить, что герой скрывает правду. Полина
хотела не убрать материал, а найти монтажное решение, ко-
торое точнее передаст его мысль.

Кай услышал уже не «ты плохо продюсируешь», а «у зри-
теля может сложиться нежелательное впечатление». Это не
означало, что Полина была права во всём. Но теперь они об-



 
 
 

суждали одну задачу, а не два столкнувшихся самолюбия.
Выслушивать — не значит терпеть унижение, соглашать-

ся с любой оценкой или отказываться от своей точки зре-
ния. Это значит на время отложить собственный ответ, что-
бы установить, что человек действительно сообщает. Помо-
гают вопросы, которые уточняют смысл, а не загоняют собе-
седника в угол:

• «Можешь привести конкретный пример?»
• «Что именно в этой версии вызывает у тебя такое впе-

чатление?»
• «Какой результат ты хотела бы увидеть?»
• «Правильно ли я понимаю, что проблема не в самом

эпизоде, а в его месте?»
Иногда тон собеседника и содержание его слов требуют

разных ответов. Можно признать ценность замечания и од-
новременно обозначить границу: «Я хочу обсудить качество
проекта. Но когда ты называешь мою работу бездарной, раз-
говор становится небезопасным для меня. Давай говорить о
конкретных решениях». Эмпатия не требует принимать чу-
жую грубость. Граница не требует отрицать чужую мысль.

3. Пересказать: проверить, не спорим ли мы с вы-
думанной версией

После уточняющих вопросов Кай сказал:
— Если я правильно понял, ты не предлагаешь вырезать

сцену. Ты думаешь, что после перестановки реплик герой
выглядит так, будто оправдывается, и зритель может решить,



 
 
 

что он что-то скрывает. Так?
Полина подтвердила и добавила, что сама тоже не уверена

в лучшем решении. Ей хотелось проверить два варианта.
Пересказ своими словами — не школьный пересказ и не

хитрая техника, позволяющая выиграть спор. Это проверка
понимания. Она особенно полезна, когда слова собеседника
задели или показались несправедливыми: в такие моменты
мы нередко слышим не сказанное, а самое болезненное из
возможного.

Можно начать так: «Я услышал, что… Верно?» Если че-
ловек отвечает: «Нет, ты не так понял», — это не поражение,
а новая информация. Уточнение сейчас дешевле, чем неделя
переписки и переделанная не туда работа.

Внутреннее сопереживание здесь тоже не означает теле-
патию. Мы не обязаны точно угадывать чувства другого. До-
статочно осторожно предложить версию: «Похоже, тебя бес-
покоит, что мы не успеем проверить оба варианта. Я пра-
вильно понимаю?» Человек может поправить. Эмпатия —
не уверенность в том, что мы знаем чужой внутренний мир,
а готовность отнестись к нему всерьёз.

4. Обозначить свою позицию: ясно и без обвинения
Когда Кай понял замечание, он не стал делать вид, что

исходная версия ему безразлична. Он сказал:
— Мне важно сохранить этот эпизод: в нём есть подроб-

ность, которую герой больше нигде не объясняет. Но я со-
гласен, что сейчас его реплика звучит оборонительно. Давай



 
 
 

попробуем переставить ответы, не вырезая сцену.
В этой фразе есть и позиция, и готовность работать с об-

ратной связью. Нет необходимости выбирать между двумя
крайностями: «я полностью прав» и «делай как считаешь».
Можно описать, что для вас важно, какое ограничение вы
видите и где готовы искать решение.

Для этого полезна форма: «Когда происходит конкретное
событие, я замечаю такое последствие. Для меня важно вот
это. Я предлагаю…». Например: «Когда правки приходят без
указания приоритета, я не понимаю, что нужно сделать пер-
вым. Мне важно сохранить срок. Давай отметим три обя-
зательных изменения, а остальное оставим на следующий
этап».

Такая формулировка не гарантирует, что другой человек
согласится. Её задача — говорить о проблеме без нападе-
ния на личность. Вместо «Ты всегда всё усложняешь» — «В
последней версии появилось несколько новых требований, и
срок не изменился». Вместо «Тебе всё равно на мою рабо-
ту» — «Когда я не получаю ответа на согласованный вопрос,
мне трудно понять, можно ли двигаться дальше».

А если разговор становится оскорбительным, границу
можно обозначить коротко и прямо: «Я готов продолжить,
когда мы сможем обсуждать решение без личных выпадов».
Это не слабость и не агрессия. Это условие, при котором воз-
можен рабочий диалог.

5. Договориться: превратить понимание в действие



 
 
 

Понять друг друга недостаточно, если после разговора
каждый уходит с разным представлением о следующем ша-
ге. Кай и Полина договорились сделать два варианта монта-
жа одного эпизода и отдельно проверить, какое впечатление
создаёт каждый. Они также решили, что в обратной связи
будут разделять три вещи: что уже работает, что вызывает
затруднение и какое изменение предлагают проверить. Если
замечание касается срочного риска, его будут обозначать от-
дельно от пожеланий.

Это не универсальные правила для каждой команды. Их
ценность в том, что они превратили туманное напряжение в
конкретный эксперимент. Кай не обязан был объявлять По-
лину неправой, чтобы сохранить свою позицию; Полине не
требовалось смягчать всякое замечание до бесцветной веж-
ливости, чтобы быть услышанной.

Как тренировать эмоциональный интеллект
Навык редко появляется в самый трудный момент, если

мы никогда не упражнялись в более спокойные дни. Начните
с малого:

• В течение недели замечайте, какие ситуации чаще всего
вызывают у вас резкую реакцию. Записывайте событие, чув-
ство, первую мысль и желаемое действие.

• Раз в день выбирайте более точное слово для своего со-
стояния. Не «нормально» и не «кошмар», а, например, «об-
легчение», «раздражение», «неуверенность» или «разочаро-
вание».



 
 
 

• В безопасном разговоре попробуйте пересказать услы-
шанное: «То есть для тебя важно… Я правильно понял?»

• Перед сложным ответом отделите факт от предположе-
ния. Факт: коллега изменил срок встречи. Предположение:
он не уважает моё время. Оно может оказаться верным, но
сначала его стоит проверить.

• Если разговор перегрет, попросите паузу и назовите, ко-
гда вернётесь к обсуждению.

Для первого упражнения выберите не самый болезненный
конфликт — например, небольшое недопонимание с другом
или коллегой. Подготовьте одну фразу для уточнения: «По-
моги мне понять, что ты имеешь в виду под…» Затем дайте
собеседнику договорить, перескажите услышанное и только
после этого выскажите свою позицию. После разговора спро-
сите себя не «получилось ли быть идеальным», а «что я за-
метил раньше, чем обычно?» и «какую фразу хочу попробо-
вать в следующий раз?».

Если реакция оказывается сильнее ситуации, повторяется
часто или связана с тяжёлым опытом, не стоит превращать
развитие эмоционального интеллекта в требование справ-
ляться в одиночку. Поддержка близкого человека или спе-
циалиста может помочь разобраться, почему определённые
сигналы тревоги срабатывают особенно мощно. Навык само-
регуляции не отменяет права на помощь.

Кай не стал бесчувственным после разговора с Полиной.
Он всё ещё болезненно воспринимал критику, особенно ко-



 
 
 

гда был уставшим. Но между замечанием и защитной репли-
кой у него появилось пространство: заметить уязвимость,
выяснить смысл, обозначить позицию и предложить следу-
ющий шаг. Именно в этом пространстве эмоция перестаёт
быть приказом и становится информацией, с которой можно
работать.

Эмоциональный интеллект не обещает жизни без кон-
фликтов. Он помогает проходить через них, не предавая се-
бя и не превращая другого человека во врага раньше, чем вы
поняли, о чём он говорит. Чувствовать — не значит подчи-
няться каждому чувству. Понимать другого — не значит со-
глашаться со всем. Сохранять границы — не значит закры-
вать разговор. Развивая эти навыки, мы не становимся без-
упречными собеседниками; мы становимся способнее заме-
чать последствия своих слов и выбирать действия, которые
помогают решать задачу.



 
 
 

 
Как формировать полезные

привычки и поддерживать их
 

В понедельник Ярина открывает новую книгу о переводе
и обещает себе читать её каждый день. Обещание кажется
разумным: всего полчаса, ведь профессиональный рост ва-
жен. Книга лежит рядом, намерение записано в ежедневни-
ке, а Ярина чувствует приятный прилив решимости.

К среде в расписании появляются срочные правки. В чет-
верг она заканчивает работу уставшей. В пятницу замечает
книгу, но решает, что теперь надо прочитать побольше, что-
бы наверстать пропущенное. Это звучит так трудоёмко, что
чтение переносится на понедельник. И в следующий поне-
дельник история начинается заново.

Ярина не ленится и не забыла, что для неё важно разви-
ваться. Просто её план держится на воодушевлении, а оно не
обязано каждый день приходить на помощь. Намерение не
связано ни с устойчивым событием, ни с удобным местом,
ни с действием, которое легко выполнить даже в загружен-
ный день. Книга пока существует в жизни Ярины как хоро-
шая идея, а не как привычка.

Полезная привычка — это не подвиг, который нужно со-
вершать снова и снова. Это действие, которому помогают
понятный сигнал, доступность и ощущение завершённости.



 
 
 

Чем меньше решений приходится принимать на месте, тем
проще начать. Не потому, что человек становится безупреч-
но дисциплинированным, а потому, что часть пути уже про-
ложена.

Не обещание, а конструкция
Мы часто представляем перемены как прямую линию: ре-

шить, собраться, повторять. На деле между решением и дей-
ствием каждый день встают обстоятельства: рабочие задачи,
усталость, семейные дела, погода, настроение. Когда план
требует каждый раз заново убеждать себя, выбор становится
маленьким внутренним спором: «Сделать сейчас или отло-
жить?»

Привычка помогает этот спор сократить. Повторяясь в по-
хожем контексте, действие постепенно начинает легче свя-
зываться с определённым сигналом: закрыли почту — запи-
сали план на завтра; поставили чайник — наполнили бутыл-
ку водой; закончили завтрак — открыли книгу. Сигнал не
заставляет нас действовать магически, но напоминает о сле-
дующем шаге и уменьшает вероятность, что намерение зате-
ряется среди других дел.

Исследования формирования привычек показывают, что
повторение действия в сходных обстоятельствах способству-
ет росту автоматичности. Но скорость этого процесса разли-
чается: влияют и сложность поведения, и человек, и среда.
Нет универсального срока, после которого привычка непре-
менно закрепится. Поэтому полезнее не отсчитывать дни до



 
 
 

обещанного преображения, а замечать, насколько выполни-
мым становится действие и как устроить его так, чтобы к
нему было легко вернуться.

Ещё одна важная деталь: привычка не равна цели. Цель
Ярины — лучше ориентироваться в профессиональной ли-
тературе и применять полезные идеи в работе. Привычка —
читать понемногу в конкретные дни. Цель задаёт направле-
ние, а привычка становится одним из способов двигаться ту-
да. Если способ перестал подходить, это не отменяет цель:
можно изменить маршрут.

Шаг первый. Уточните, зачем вам это действие
Фраза «надо читать больше» звучит как требование без

адреса. Что именно человек хочет получить? Новые знания
для работы? Больше спокойствия по вечерам? Ощущение
порядка? Подготовку к важному разговору?

Ярина напоминает себе, что хочет увереннее выбирать ре-
шения для сложных переводческих задач. Это не делает каж-
дую страницу увлекательной, но возвращает чтение к смыс-
лу, который важен лично ей. Когда привычка связана с цен-
ностью, она меньше похожа на наказание и больше — на
небольшой вклад в выбранное направление.

Попробуйте закончить фразу: «Я хочу развивать эту при-
вычку, потому что…» Если ответ звучит только как чужое
«так правильно», спросите себя, действительно ли это ваше
намерение. Не всякая полезная на чей-то взгляд привычка
нужна именно вам. А если смысл есть, сформулируйте его



 
 
 

без давления: не «я обязан стать совершенно другим чело-
веком», а «мне важно поддерживать то, что я считаю значи-
мым».

Шаг второй. Сделайте действие настолько неболь-
шим, чтобы начать было легко

Большой план часто впечатляет именно до момента ис-
полнения. «Читать профессиональную литературу по полча-
са каждый день» кажется убедительным на бумаге. Но в ре-
альной жизни полчаса требуют свободного отрезка, внима-
ния и подходящего настроя. Если всё это отсутствует, дей-
ствие целиком отменяется.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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