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Аннотация
Парадокс современного мира: мы стремимся к безопасности,

а попадаем в ловушку. Уютная рутина, стабильная работа и
предсказуемое завтра незаметно превращаются в невидимую
тюрьму, где дни сменяют друг друга, а мечты так и остаются
на пыльной полке. Это история о том, как привычка становится
главным тюремщиком, а страх перемен — самым надёжным
замком. О том, почему «зона комфорта» — это самый большой
риск в жизни, и как найти в себе смелость сделать шаг в
неизвестность, где настоящая свобода ждёт по ту сторону страха.
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Вадим Корниенко
Ловушка комфорта

 
Пролог. «Клетка с мягким полом»

 
Представьте себе просторную, светлую комнату. В ней

есть всё необходимое для жизни: мягкий диван, на котором
так приятно отдыхать после долгого дня, привычный до по-
следней трещинки экран телевизора, показывающий одни и
те же передачи, холодильник, всегда наполненный любимой,
проверенной едой. Пол здесь идеально ровный, без единого
порога или выступа, о который можно было бы споткнуться.
Воздух тёплый, температура всегда комфортная — ни дуно-
вения холодного ветра, ни изнуряющей жары. В этой комна-
те нет острых углов, нет громких звуков, нет необходимости
принимать сложные решения или прилагать усилия. Это ме-
сто абсолютной безопасности. Это ваша зона комфорта.

На первый взгляд, это идеальное убежище от хаоса и
непредсказуемости внешнего мира. Здесь вы защищены от
разочарований, от риска провала, от косых взглядов и кри-
тики. Здесь ваши дни предсказуемы, а будущее не таит в се-
бе угроз. Вы знаете, что будете делать сегодня, завтра и че-
рез год. Эта предсказуемость создаёт иллюзию контроля над
жизнью. Кажется, что, находясь здесь, вы управляете своей



 
 
 

судьбой, избегая её ударов. Вы выстроили этот уютный ко-
кон из привычек, ритуалов и оправданий, и он надёжно обе-
регает вас от любых потрясений.

Но давайте посмотрим на эту комнату под другим углом.
Что находится за её пределами? Там — за дверью — раски-
нулся огромный мир. Там есть горы, на которые можно взо-
браться и увидеть мир с высоты птичьего полёта. Там есть
океаны, в которых можно плавать и чувствовать единение со
стихией. Там есть города с их кипучей энергией и незнако-
мые люди, общение с которыми может подарить бесценный
опыт. Там есть возможности для роста, для любви, для ве-
ликих свершений и маленьких, но настоящих радостей. Но
чтобы всё это увидеть и почувствовать, нужно сделать одно
простое действие — встать с дивана и открыть дверь.

И вот здесь кроется главный парадокс вашей уютной
тюрьмы. Дверь не заперта на замок. На ней нет засовов или
цепочек. Она открывается лёгким движением руки. Но вы не
спешите её открывать. Диван слишком мягкий. Шаг за по-
рог означает встречу с неизвестностью. А неизвестность —
это дискомфорт. Это необходимость напрягать мышцы, как
физические, так и душевные. Это риск споткнуться о порог,
которого вы так старательно избегали. Это риск того, что за
дверью окажется не райский сад, а просто другая комната,
вид из которой вам не понравится.

И вы выбираете остаться. Вы говорите себе: «Сейчас не
время», «Я слишком устал», «Вот сначала отдохну как сле-



 
 
 

дует, накоплю сил, а потом...». Но это «потом» никогда не
наступает. Силы не копятся в бездействии; они атрофиру-
ются. Время утекает сквозь пальцы, пока вы лежите на сво-
ём мягком диване. Годы проходят в монотонном повторении
одного и того же дня. И однажды вы смотрите в зеркало и
видите там человека, который перестал мечтать. Человека,
чья жизнь превратилась в аккуратный архив неиспользован-
ных возможностей.

Эта комната с мягким полом и есть ваша клетка. Она не
клетка из стали и бетона, которую построили другие. Это
клетка из ваших собственных страхов, сомнений и лени. И
она гораздо прочнее любой внешней преграды, потому что
ключ от неё всегда находится у вас в кармане.

Вы готовы обменять эту привычную скуку на риск насто-
ящей жизни?



 
 
 

 
Вступление. «Цена спокойствия»

 
Мы так отчаянно цепляемся за стабильность, что она пре-

вращается в якорь, удерживающий нас на мелководье, по-
ка глубины океана жизни остаются непознанными. Эта тяга
к неизменности, к предсказуемому завтрашнему дню, кото-
рый будет точной копией вчерашнего, — не просто черта ха-
рактера. Это фундаментальная программа, прошитая в на-
шем мозгу миллионами лет эволюции. Наш древний мозг,
рептильный мозг, отвечающий за выживание, панически бо-
ится всего нового. Для него неизвестность — это потенци-
альная угроза: хищник в кустах, ядовитая ягода, враг за со-
седним холмом. Безопасность означала жизнь. Риск — вер-
ную смерть. И хотя мы больше не прячемся в пещерах, этот
древний механизм продолжает управлять нашими решения-
ми. Он шепчет нам: «Не высовывайся. Не рискуй. Сиди ти-
хо. Так ты выживешь». И мы слушаем этот шепот, принимая
его за голос разума.

Но цена этого спокойствия оказывается непомерно высо-
кой. Мы строим вокруг себя крепость из привычек и рутины,
и чем выше становятся её стены, тем меньше света и свежего
воздуха проникает внутрь. Мы боимся осуждения, этого со-
циального клейма, которое в первобытные времена означало
изгнание из племени и верную гибель в одиночку. Сегодня
изгнание выглядит иначе: это насмешки коллег, разочарова-



 
 
 

ние родителей, непонимание друзей. Страх быть не таким,
как все, страх выделиться из серой массы заставляет нас но-
сить маски и играть роли, которые нам чужды. Мы выбираем
профессию не по зову сердца, а по её престижности в глазах
окружающих. Мы заводим отношения не с теми, кто зажи-
гает в нас огонь, а с теми, кто кажется «надёжной партией».
Мы живём так, чтобы соответствовать чужим ожиданиям, и
в этой погоне за одобрением теряем собственное «Я».

Привычка откладывать — это, пожалуй, самое изящное
и коварное проявление нашей любви к стабильности. Про-
крастинация часто маскируется под продуктивность: мы со-
ставляем бесконечные списки дел, читаем книги по само-
развитию, смотрим мотивационные видео — всё что угод-
но, лишь бы не делать главного шага. Ведь главный шаг все-
гда сопряжён с выходом из равновесия. Начать свой бизнес
— значит рискнуть финансовой стабильностью. Признать-
ся в чувствах — значит рискнуть быть отвергнутым. Уво-
литься с ненавистной работы — значит шагнуть в пугающую
неизвестность рынка труда. Проще отложить. Завтра. С по-
недельника. С первого числа. И мы откладываем свою жизнь
на потом, как будто она — это книга с бесконечным количе-
ством страниц.

За этим внешним благополучием — стабильной работой,
семьёй, квартирой в ипотеку — часто скрывается зияющая
внутренняя пустота. Это чувство, что ты живёшь не свою
жизнь. Что ты смотришь фильм про кого-то другого, а сам



 
 
 

сидишь в пустом зале. Эта пустота рождает апатию и вечную
неудовлетворённость. Мы пытаемся заполнить её потребле-
нием: покупаем новые вещи, едим вкусную еду, путешеству-
ем в те же самые «проверенные» места, но это лишь времен-
ная анестезия. Пустота никуда не уходит, потому что её при-
чина не снаружи. Её причина — в отказе от своего пути в
обмен на иллюзию безопасности.

Мы платим за спокойствие самым ценным, что у нас есть,
— временем нашей жизни. Мы обмениваем годы на обеща-
ние того, что завтра будет так же безопасно и скучно, как се-
годня. Но жизнь по своей природе динамична и изменчива.
Пытаясь остановить её течение и заключить себя в янтарь
стабильности, мы обрекаем себя на медленное угасание за-
долго до физической смерти.



 
 
 

 
Глава 1. «Иллюзия безопасности»

 
Зона комфорта — это величайшая иллюзия, когда-ли-

бо созданная человеческим разумом. Это мираж в пустыне
обыденности, который обещает спасение от жажды, но на
деле лишь приближает гибель. Мы возводим её в ранг выс-
шей ценности, называя безопасностью, стабильностью, на-
дёжностью. Мы ищем её в предсказуемой работе, в устояв-
шихся отношениях, в привычном распорядке дня. Нам ка-
жется, что, находясь внутри этих границ, мы контролируем
свою жизнь и защищены от её жестоких ударов. Но что, если
эта крепость — не щит, а саркофаг? Что, если самый боль-
шой риск в жизни — это не рискнуть ничем?

Наше восприятие безопасности искажено фундаменталь-
ной ошибкой мышления. Мы путаем отсутствие сиюминут-
ного дискомфорта с гарантией долгосрочного благополучия.
Мозг, этот гениальный, но ленивый бухгалтер, ведёт подсчё-
ты по очень простой формуле: «Если сейчас мне не больно,
не страшно и не голодно, значит, всё хорошо». Он не уме-
ет прогнозировать будущее за пределами ближайшего цикла
«сон-еда-работа». Он не видит, как медленно, но неумолимо
ржавеют наши мечты под слоем пыли рутины. Он не слышит
тихого треска фундамента нашей личности, который проис-
ходит от отсутствия нагрузки и развития. Стабильность для
него — это отсутствие перемен. А отсутствие перемен он



 
 
 

ошибочно принимает за успех.
Эта иллюзия подпитывается дофаминовым вознагражде-

нием за выполнение привычных действий. Когда вы делаете
то, что умеете, вы чувствуете себя компетентным. Вы полу-
чаете маленькую порцию удовлетворения от предсказуемо-
го результата. Это создаёт замкнутый круг: привычное дей-
ствие → предсказуемый результат → чувство контроля →
желание повторить. Вы становитесь наркоманом собствен-
ной рутины. Любое отклонение от этого сценария вызыва-
ет тревогу и стресс. Мозг кричит: «Опасность! Неизвест-
ность! Вернись на проторённую дорожку!». И вы подчиня-
етесь, принимая этот биохимический бунт за мудрый голос
интуиции.

Но давайте посмотрим правде в глаза. Мир за пределами
вашей «безопасной» зоны не является хаотичным адом. Он
просто динамичен. В нём есть риски, но есть и возможно-
сти. А вот внутри вашей зоны комфорта риск только один —
экзистенциальный. Это риск того, что на смертном одре вы
поймёте: вы прожили чужую жизнь. Вы так и не узнали, на
что были способны. Вы не создали ничего значимого. Вы не
любили по-настоящему. Вы просто были... удобным. Удоб-
ным для системы, для начальника, для семьи, которая при-
выкла видеть вас таким. Вы обменяли свою уникальность на
право быть частью серой массы.

Эта безопасность — это анестезия для души. Она притуп-
ляет боль от нереализованности, но вместе с ней убивает и



 
 
 

радость от побед. Вы перестаёте чувствовать вкус жизни, по-
тому что в вашей диете нет ничего острого, кислого или горь-
кого — только пресный, безвкусный комфорт. Вы не знае-
те радости преодоления себя, потому что никогда не стави-
ли себе задач, которые требовали бы этого преодоления. Вы
не знаете гордости за содеянное, потому что ваши «достиже-
ния» — это лишь выполнение того, что от вас ожидали.

Зона комфорта — это тихая гавань для корабля, который
был построен для того, чтобы бороздить океаны. Оставаясь в
ней, вы обрекаете свой корабль на медленное гниение у при-
чала. Штормов бояться стоит, но ещё больше стоит бояться
штиля, который убивает паруса и ржавеет якорь.

Подлинная безопасность находится не в отсутствии пере-
мен, а в способности адаптироваться к ним. Она не в том,
чтобы спрятаться от мира, а в том, чтобы быть достаточно
сильным и гибким, чтобы мир не мог вас сломать. Настоя-
щая крепость строится не из стен, которые отделяют вас от
всего, а из навыков, знаний и уверенности в себе, которые
позволяют вам встретиться с чем угодно и выстоять.

Иллюзия безопасности — это самый сладкий яд. Он не
убивает сразу. Он действует медленно, заставляя вас верить,
что вы живёте полной жизнью, пока эта жизнь утекает сквозь
пальцы, как сухой песок.

Практические советы:
Возьмите свой самый большой страх, связанный с выхо-

дом из зоны комфорта (например, страх публичных выступ-



 
 
 

лений или страх финансовой нестабильности при смене ра-
боты). Опишите его в мельчайших деталях на 2–3 страни-
цах. Что именно произойдёт в худшем случае? Вы опозори-
тесь? Потеряете деньги? Вас будут критиковать? А что будет
потом? Мир рухнет? Вы умрёте? Или вы просто получите
неприятный опыт, переживёте его и станете сильнее? Про-
анализировав страх таким образом, вы обнаружите, что 90%
его силы живёт исключительно в вашем воображении.

Проведите «день дискомфорта» осознанно. Намеренно
нарушьте свой привычный распорядок. Пойдите на рабо-
ту другой дорогой. Заведите разговор с незнакомцем в ка-
фе. Попробуйте новое блюдо, которое выглядит странно.
Откажитесь от просмотра вечернего сериала в пользу чте-
ния сложной книги. Ваша задача — не мучить себя, а со-
брать данные. Записывайте свои ощущения: какова была ва-
ша первая реакция (страх, тревога)? А что вы почувство-
вали через 10 минут? А через час? Чаще всего оказывает-
ся, что дискомфорт был кратковременным и сменялся лю-
бопытством или даже приливом энергии.

Составьте «анти-список дел». Напишите 10 вещей, кото-
рые вы никогда не делали и которые вызывают у вас хотя бы
лёгкое беспокойство или интерес. Это может быть что угод-
но: от прыжка с парашютом до звонка старому другу, с ко-
торым вы поссорились. Выберите один самый простой пункт
из этого списка и выполните его в течение ближайшей неде-
ли. Ваша цель — доказать самому себе, что вы способны дей-



 
 
 

ствовать вопреки страху и что мир за пределами вашей клет-
ки не так страшен, как кажется.



 
 
 

 
Глава 2. «Тихий голос привычки»

 
Величайший заговор против человеческой свободы со-

вершается не в темных кабинетах тайных обществ, а в тиши-
не вашей собственной спальни, в монотонном гуле утренне-
го будильника и в привычном маршруте от дивана до холо-
дильника. Этот заговор плетет не коварный враг, а ваш са-
мый верный слуга — мозг. Его цель — экономия энергии.
Его оружие — привычка. И его победа — это превращение
яркой, непредсказуемой жизни в заезженную пластинку, где
каждая нота известна наперед, а финал не вызывает ничего,
кроме усталого вздоха.

Привычка — это гениальное изобретение природы. Она
позволяет нам выполнять сложнейшие действия, не загру-
жая при этом оперативную память сознания. Вам не нужно
каждый раз заново учиться завязывать шнурки, чистить зу-
бы или вести автомобиль по знакомой дороге. Эти действия
уходят на «автопилот», высвобождая ментальные ресурсы
для решения новых задач. В этом и заключается ловушка.
То, что было создано как инструмент для выживания и эф-
фективности, в условиях современного мира превратилось в
главного тюремщика воли.

Дни начинают сливаться в одну бесконечную, серую лен-
ту. Понедельник ничем не отличается от четверга, а утро
вторника — от вечера пятницы. Вы просыпаетесь по одно-



 
 
 

му и тому же сигналу, возможно, даже тянетесь к телефону
той же рукой. Вы идете в ванную и совершаете ритуал омо-
вения с точностью робота на конвейере. Завтрак — одни и
те же хлопья или бутерброд. Дорога на работу — тот же ва-
гон метро, те же лица, та же реклама в окне. Рабочий день —
это цикл из десяти задач, которые вы выполняете уже сотни
раз. Обед в одном и том же месте или с одним и тем же набо-
ром продуктов из ларька. Вечерний путь домой — зеркаль-
ное отражение утреннего.

И вот вы дома. Что дальше? Ужин, приготовленный по
привычному рецепту. Просмотр ленты социальных сетей
или сериала, который вы включаете уже скорее по инерции,
чем из интереса. Возможно, короткий разговор с близки-
ми, состоящий из набора стандартных фраз: «Как день про-
шел?», «Нормально». И сон. А завтра — все сначала.

В этом круговороте нет места для осознанности. Вы не
живете эти моменты, вы их «проживаете», как программа
выполняет код. Ваше сознание в это время либо дремлет, ли-
бо блуждает в лабиринтах тревог о будущем или сожалений
о прошлом. Вы физически присутствуете в настоящем, но
ментально — отсутствуете. Вы — призрак в собственном те-
ле, наблюдающий за механической жизнью своей оболочки.

Тихий голос привычки убаюкивает волю. Зачем прини-
мать решения, если все уже решено за вас? Зачем прилагать
усилия, если можно просто плыть по течению? Зачем искать
новые пути, если старый проверен и безопасен? Этот голос



 
 
 

шепчет: «Расслабься. Не напрягайся. Так проще». И воля,
эта мышца души, не получая нагрузки, атрофируется. Она
становится дряблой и слабой. Любое усилие, выходящее за
рамки рутины — будь то генеральная уборка вместо пяти-
минутного наведения порядка или сложный разговор вме-
сто молчаливого согласия — начинает казаться непосиль-
ным подвигом.

Рутина создает иллюзию наполненности времени. Кажет-
ся, что день был насыщенным: столько всего сделано! Но ес-
ли вы попытаетесь вспомнить этот день вечером, в памяти
всплывут лишь размытые пятна: вот я сидел за компьюте-
ром, вот я ел, вот я ехал в транспорте. В этих действиях нет
«я». В них нет вашего выбора, вашей уникальности, вашего
присутствия. Это была жизнь на минимальных настройках.

Эта механистичность проникает во все сферы. Отноше-
ния становятся набором ритуалов: дежурный поцелуй перед
уходом, обсуждение счетов по выходным. Хобби превраща-
ется в пункт в списке дел: «сходить в зал» вместо «почув-
ствовать силу своего тела», «почитать 30 страниц» вместо
«погрузиться в мир автора». Даже отдых становится рутиной
— стандартный двухнедельный отпуск на том же курорте,
где вы были в прошлом году.

Вы перестаете быть творцом своей реальности и станови-
тесь ее потребителем. Вы потребляете одни и те же марш-
руты, одни и те же блюда, одни и те же эмоции (или их от-
сутствие). Вы становитесь функцией в системе собственной



 
 
 

жизни. И самое страшное — вы этого не замечаете. Привыч-
ка маскируется под стабильность и порядок. Она надевает
маску ответственности и здравого смысла.

Но жизнь по определению хаотична и нелинейна. Пытаясь
упорядочить ее до состояния стерильной предсказуемости,
вы убиваете ее суть. Вы превращаете симфонию возможно-
стей в одну-единственную ноту, которая тянется годами до
полного одурения.

Чтобы вырваться из этого плена, нужно сначала осознать
его существование. Нужно услышать этот тихий голос при-
вычки и понять: он говорит не от вашего имени. Он говорит
от имени вашего ленивого мозга, который хочет сэкономить
несколько калорий. Но ваша душа платит за эту экономию
непомерную цену — цену настоящей жизни.

Практические советы
Проведите один день в режиме «осознанного наблюдате-

ля». Ваша задача — не просто выполнять действия, а заме-
чать их. Почувствуйте температуру воды, когда моете руки.
Вслушайтесь в звуки города по дороге на работу. Попробуй-
те по-настоящему ощутить вкус еды, а не просто механиче-
ски ее проглотить. Ведите мысленный или письменный днев-
ник своих ощущений. Вы удивитесь, как много деталей вы
пропускаете каждый день.

Измените один элемент своей утренней рутины радикаль-
ным образом. Если вы всегда начинали день с проверки но-
востей или соцсетей — не трогайте телефон первые 30 минут



 
 
 

после пробуждения. Если вы всегда пили кофе — выпейте
стакан воды с лимоном или сделайте зарядку. Если вы всегда
собирались в спешке — встаньте на 15 минут раньше и собе-
ритесь медленно и осознанно. Цель — разорвать автоматизм
первых минут дня и задать новый тон всему последующему
времени.

Измените свой маршрут на работу или учебу хотя бы на
одну остановку раньше/позже и пройдите оставшееся рас-
стояние пешком по незнакомой улице. Обращайте внима-
ние на архитектуру зданий, на лица людей, на витрины ма-
газинов, которые вы никогда не видели. Это простое дей-
ствие буквально меняет нейронные связи в мозгу, заставляя
его работать и обрабатывать новую информацию вместо того
чтобы спать на автопилоте. Делайте так минимум три раза
в неделю.



 
 
 

 
Глава 3. «Паралич анализа»

 
В мире, перенасыщенном информацией и возможностя-

ми, способность к анализу и планированию превратилась из
ценного инструмента в коварную ловушку. Мы живём в эпо-
ху, когда знание приравнивается к действию, а подготовка —
к достижению. Мы создаём идеальные бизнес-планы, кото-
рые так и остаются лежать в папке «Проекты». Мы покупаем
десятки книг по саморазвитию, но не применяем ни одного
совета. Мы часами изучаем отзывы о фитнес-клубе, но так и
не покупаем абонемент. Наш разум, этот великолепный ана-
литический компьютер, попадает в бесконечный цикл обра-
ботки данных, не выдавая на выходе самого главного — дей-
ствия. Этот феномен известен как «паралич анализа», и он
является одним из самых изощрённых способов самообма-
на.

В основе этого явления лежит иллюзия контроля. Нам ка-
жется, что чем больше мы узнаем, чем детальнее проработа-
ем план, тем выше наши шансы на успех и тем ниже риск
провала. Подготовка даёт нам чувство, что мы управляем
будущим. Мы строим в своей голове сложные ментальные
модели, просчитываем риски, рисуем графики и диаграм-
мы. Каждый новый бит информации кажется нам недостаю-
щим элементом пазла, который вот-вот сложится в идеаль-
ную картину. Мы говорим себе: «Вот еще немного изучу эту



 
 
 

тему, и тогда начну». Или: «Мне нужно составить идеальный
план, чтобы не допустить ошибок». Это звучит очень логич-
но и правильно. Но за этой логикой скрывается глубинный
страх.

Страх перед действием многогранен. Во-первых, это
страх ошибки. Пока вы находитесь на этапе планирования,
вы не можете ошибиться. Ваша идея остается девственно чи-
стой, идеальной и неуязвимой для критики. Но как только вы
сделаете первый шаг, вы столкнетесь с реальностью. А реаль-
ность редко соответствует нашим идеальным представлени-
ям. Вы можете столкнуться с непредвиденными трудностя-
ми, техническими сбоями или человеческим фактором. Дей-
ствие делает вас уязвимым. Оно открывает дверь для крити-
ки, насмешек и, что самое болезненное, для осознания соб-
ственного несовершенства. Подготовка же — это безопасная
гавань, где вы можете быть гением без риска быть неудачни-
ком.

Во-вторых, это страх ответственности. Планирование —
это процесс. Процесс не требует завершения и не несет ко-
нечной ответственности за результат. Вы всегда можете ска-
зать: «Я еще в процессе изучения» или «Я прорабатываю
стратегию». Это снимает с вас груз необходимости выдать
финальный продукт. Действие же требует результата. На-
чиная что-то, вы берете на себя обязательство довести это
до конца или хотя бы получить какой-то осязаемый итог.
Этот груз ответственности может быть невыносимым. Гораз-



 
 
 

до проще оставаться в роли вечного студента или стратега,
чем становиться практиком.

В-третьих, современный мир поощряет этот паралич. Мы
живем в культуре перфекционизма и оптимизации. Нам вну-
шают, что все должно быть сделано правильно с первого
раза. Нас окружают истории ошеломительного успеха гени-
ев-одиночек, которые якобы просто следовали своему иде-
альному плану. Мы забываем о том, что за любым успехом
стоят десятки провалов, ошибок и неверных шагов. Мы бо-
имся «грязного» старта, предпочитая ему «чистое» бездей-
ствие. Мы потребляем контент о том, как быть продуктив-
ным, вместо того чтобы быть продуктивными.

Механизм паралича анализа работает как замкнутый
круг. Чем важнее для нас задача (начать свой проект, сме-
нить карьеру, заняться спортом), тем выше уровень трево-
ги. Чтобы справиться с этой тревогой, мозг предлагает един-
ственно понятное ему решение: собрать больше информа-
ции. Мы начинаем искать ответы в книгах, статьях, видео.
Но поток информации бесконечен. На каждый найденный
ответ возникает десять новых вопросов. Уровень тревоги не
снижается, а растет, потому что масштаб задачи в нашем
воображении раздувается до невероятных размеров. Чтобы
справиться с этим новым витком тревоги, мы решаем... со-
брать еще больше информации или составить еще более де-
тальный план.

В итоге мы попадаем в ловушку «подготовительного про-



 
 
 

крастинаторства». Мы чувствуем себя занятыми и продук-
тивными. Мы обманываем себя мыслью: «Я же не сижу без
дела, я работаю над этим!». Но эта работа бесплодна. Она
создает лишь видимость движения вперед, в то время как
мы стоим на месте или даже откатываемся назад под грузом
нерешительности и страха.

Истина заключается в том, что знание никогда не заменит
опыт. Вы можете прочитать тысячу книг о том, как плавать,
изучить все стили и техники дыхания, но пока вы не прыг-
нете в воду и не почувствуете ее сопротивление своим телом
— вы не умеете плавать. Идеальный план — это миф. Любой
план рушится при первом же столкновении с реальностью.
Ценность имеет не сам план, а процесс планирования и го-
товность адаптироваться по ходу дела.

Действие — вот единственный способ получить реаль-
ные данные и опыт. Только начав что-то делать, пусть даже
неправильно и неуклюже, вы сможете понять, что работает
именно для вас, а что нет. Ошибка — это не приговор, а са-
мый ценный урок. Она дает информацию для корректиров-
ки курса. Бездействие же не дает ничего, кроме атрофии во-
ли и роста сожалений.

Паралич анализа — это роскошь тех, кто может позволить
себе тратить свою жизнь впустую в ожидании идеального мо-
мента или идеального плана.

Практические советы
Правило пяти минут. Выберите одну задачу из своего



 
 
 

списка дел (особенно ту, которую вы откладываете) и дого-
воритесь с собой: «Я буду заниматься этим ровно пять ми-
нут». Поставьте таймер. По истечении пяти минут вы имеете
полное право остановиться и заняться чем-то другим. Сек-
рет в том, что самое сложное — это начать. Часто по исте-
чении пяти минут инерция уже создана, и вам будет проще
продолжить.

Техника «самого глупого первого шага». Забудьте о гло-
бальных целях вроде «написать книгу» или «создать биз-
нес». Спросите себя: «Какой самый маленький и самый про-
стой шаг я могу сделать прямо сейчас?». Не думайте о его
значимости для конечного результата. Если это книга — на-
пишите одно предложение или придумайте одно имя персо-
нажа. Если это бизнес — зарегистрируйте домен или создай-
те один слайд презентации для себя самого. Сделайте этот
шаг немедленно.

Сознательное принятие «неидеальности». Дайте себе
официальное разрешение сделать что-то плохо с первого ра-
за. Напишите пост в блог и опубликуйте его с опечатками.
Приготовьте новое блюдо так, чтобы оно получилось невкус-
ным (и съешьте его). Проведите презентацию перед зерка-
лом без подготовки. Ваша цель — разрушить ментальную
установку о том, что первое действие должно быть безупреч-
ным. Цель — действие ради действия и получение опыта че-
рез практику.



 
 
 

 
Глава 4. «Саботаж успеха»

 
Внутри каждого из нас живёт не только творец, жажду-

щий созидать, но и невидимый диверсант, чья единственная
задача — сохранить всё как есть. Этот диверсант не носит
чёрную маску и не подкладывает бомбы под рельсы ваше-
го прогресса. Он действует гораздо тоньше, изощрённее и
разрушительнее. Он — мастер психологической мимикрии.
Его оружие — это сомнение, обесценивание, внезапная бо-
лезнь или «объективные» обстоятельства. Его голос звучит
как ваш собственный, его аргументы кажутся неоспоримой
логикой. Этот внутренний саботажник — страж вашей зо-
ны комфорта, и он безжалостно уничтожает любой шанс на
рост, который осмеливается постучаться в вашу жизнь.

Мы привыкли думать, что хотим успеха. Мы мечтаем о
признании, о финансовой свободе, о реализации своего та-
ланта. Мы строим планы, ставим цели, визуализируем ре-
зультат. Но когда судьба или наша собственная решимость
подбрасывают нам реальную возможность сделать шаг к этой
мечте, что-то внутри нас ломается. Вдруг пропадает энту-
зиазм. Появляется необъяснимая тревога. Возникает тысяча
причин, почему «сейчас не время». Мы сами разрушаем то,
что, казалось бы, так страстно желали. Этот феномен назы-
вается страхом успеха, и он гораздо более распространён и
коварен, чем страх неудачи.



 
 
 

На первый взгляд, это звучит абсурдно. Кто может боять-
ся успеха? Но за ярким фасадом успеха скрывается пугаю-
щая неизвестность. Успех — это не конечная точка, это точ-
ка невозврата. Это билет в один конец. Достигнув его, вы уже
не сможете вернуться в прежнее состояние. А наш внутрен-
ний диверсант панически боится любых необратимых изме-
нений.

Давайте разберём, как именно работает этот механизм са-
мосаботажа.

Во-первых, успех меняет вашу идентичность. Вы привык-
ли быть «человеком, который пытается», «начинающим»,
«тем, кто на пути». Эта роль вам знакома и понятна. У неё
есть своя зона комфорта. Успех же требует от вас стать кем-
то другим: «экспертом», «победителем», «лидером». А что,
если вы не справитесь с этой новой ролью? Что, если вы ока-
жетесь самозванцем? Страх разоблачения заставляет нас са-
ботировать успех ещё на подходе, чтобы не пришлось играть
эту пугающую новую роль.

Во-вторых, успех влечёт за собой новые обязательства
и ответственность. Пока вы обычный сотрудник, ваша от-
ветственность ограничена вашим участком работы. Но как
только вас повышают до руководителя, груз ответственно-
сти за других людей становится колоссальным. Пока вы ни-
кому не известный писатель, вы пишете в своё удовольствие.
Но став бестселлером, вы должны постоянно оправдывать
ожидания издателей и читателей. Диверсант шепчет: «Ты хо-



 
 
 

чешь этого? Готов ли ты к такому давлению? Может, лучше
остаться в тени? Там спокойнее».

В-третьих, успех меняет ваше окружение. Старые дру-
зья могут начать завидовать или отдалиться, потому что вы
больше не вписываетесь в привычный круг общения. Вам
придётся искать новый круг — людей вашего нового уровня.
Это пугает одиночеством и необходимостью заново выстра-
ивать социальные связи. Диверсант играет на вашем страхе
быть отвергнутым и одиноким: «Не рискуй дружбой ради ка-
рьеры», «Тебе будет не о чем говорить с новыми людьми».

В-четвёртых, и это самое главное для нашего внутреннего
стража: успех разрушает право на жалость к себе и оправда-
ния. Пока вы неудачник (или тот, кто стремится к успеху),
у вас есть прекрасное алиби для бездействия и посредствен-
ности. Вы можете жаловаться на несправедливость мира, на
злой рок, на отсутствие возможностей. Успех отнимает это
право. Если вы добились чего-то, значит, вы были способ-
ны на большее всё это время. Значит, все ваши предыдущие
жалобы были лишь отговорками. Это страшное прозрение,
и диверсант сделает всё, чтобы вы его избежали.

Механизм самосаботажа включается автоматически. Вам
предлагают повышение? Диверсант тут же подсовывает
мысль: «Это слишком большая ответственность, я не потя-
ну». Вас зовут выступить на конференции? Голос внутри
говорит: «Я ещё не готов, я опозорюсь». Появляется шанс
запустить свой проект? Внутренний страж находит тысячу



 
 
 

«объективных» причин: нет денег, нет времени, сейчас кри-
зис.

Мы отказываемся от возможностей под самыми благовид-
ными предлогами. Мы заболеваем в день важного собесе-
дования. Мы забываем отправить вовремя документы. Мы
ссоримся с партнёром именно тогда, когда нужно сосредото-
читься на проекте. Мы прокрастинируем до последнего мо-
мента, пока возможность не исчезает сама собой. И после
этого мы испытываем странное облегчение. Тревога уходит.
Всё снова стабильно и предсказуемо.

Мы сами разрушаем свои шансы на рост не потому, что
мы слабые или глупые. Мы делаем это из глубинного, ин-
стинктивного страха перед хаосом перемен. Наш мозг пред-
почитает знакомое страдание незнакомому счастью. Он вы-
бирает предсказуемую посредственность вместо пугающей
неизвестности успеха.

Чтобы победить этого внутреннего диверсанта, нужно
сначала вывести его на чистую воду. Нужно научиться заме-
чать его уловки и понимать истинную цену нашего «отказа».
Потому что каждый раз, когда вы саботируете свой успех,
вы не просто упускаете возможность — вы предаёте самого
себя.

Практические советы
Археология упущенных шансов. Проведите ревизию сво-

его прошлого. Вспомните 3–5 конкретных случаев за по-
следние 2–3 года, когда вам представлялась реальная воз-



 
 
 

можность для роста (карьерного, личного, творческого), но
вы от неё отказались или всё испортили в последний момент.
Не спешите винить обстоятельства. Возьмите один самый
яркий случай и проанализируйте его по минутам.

Что именно вы чувствовали в тот момент? Радость и пред-
вкушение или тревогу и страх?

Какая мысль первой пришла в голову после предложения?
Какую официальную причину отказа вы озвучили себе и

другим?
А теперь копните глубже: какая истинная причина стояла

за этим решением? Страх ответственности? Страх осужде-
ния? Нежелание выходить из привычного ритма жизни?За-
пишите этот анализ. Вы увидите повторяющийся паттерн по-
ведения вашего внутреннего саботажника.

Техника «А что потом?». В следующий раз, когда вам
представится возможность и вы почувствуете привычный
укол страха и желание отказаться, не поддавайтесь ему сра-
зу. Возьмите паузу и задайте себе вопрос: «А что будет, если
я соглашусь и добьюсь успеха?». Представьте себе этот успех
в деталях.

Как изменится мой распорядок дня?
С кем я буду общаться?
Какие новые задачи передо мной встанут?
От чего привычного мне придётся отказаться?Выпишите

все ответы. Посмотрите на этот список беспристрастно. Вы
заметите, что многие из этих «проблем» либо решаемы, ли-



 
 
 

бо являются просто страхами перед новым опытом.
Создание «безопасного эксперимента». Чтобы обмануть

внутреннего диверсанта, нужно снизить ставки. Вместо того
чтобы сразу бросаться в омут с головой («Я увольняюсь и
открываю ресторан!»), создайте для себя безопасную лабо-
раторию для эксперимента с успехом.

Если вы боитесь карьерного роста — возьмите на себя ру-
ководство небольшим проектом на 1–2 месяца.

Если боитесь публичности — запишите видео для своего
блога или выступите перед небольшой и дружелюбной ауди-
торией.

Если боитесь финансовой ответственности — попробуй-
те инвестировать очень маленькую сумму.Цель — получить
опыт успеха в контролируемых условиях и доказать свое-
му подсознанию: «Смотри, я справился! Ничего страшного
не произошло». Это постепенно ослабит хватку внутреннего
саботажника.



 
 
 

 
Глава 5. «Тюрьма
чужих ожиданий»

 
Мы рождаемся в мире, который уже имеет свои представ-

ления о нас. Ещё до того, как мы произносим первое слово,
на нас навешивают ярлыки: «сын таких-то», «внук того-то»,
«будущий продолжатель династии» или, наоборот, «ошибка
молодости». С первых дней жизни мы становимся актёрами
в пьесе, сценарий которой написан не нами. Родители, вос-
питатели, учителя, друзья, коллеги — все они являются зри-
телями и одновременно режиссёрами этого спектакля. Они
аплодируют, когда мы играем свою роль хорошо, и осуждаю-
ще качают головами, когда мы сбиваемся с текста. И со вре-
менем мы настолько вживаемся в эту роль, что забываем о
существовании собственного «Я», скрытого за множеством
масок. Мы строим не просто зону комфорта — мы возводим
«Тюрьму чужих ожиданий», где каждый кирпич — это страх
разочаровать кого-то другого.

Этот страх — один из самых мощных социальных регуля-
торов. Он старше законов и государств. В первобытные вре-
мена изгнание из племени означало верную смерть. Быть от-
вергнутым социумом было физически опасно. Этот древний
инстинкт никуда не делся. Сегодня угроза изгнания транс-
формировалась в угрозу социального остракизма: насмеш-



 
 
 

ки, сплетни за спиной, потеря репутации, увольнение. Наш
мозг до сих пор воспринимает неодобрение группы как пря-
мую угрозу выживанию. И мы готовы на любые жертвы, что-
бы этого избежать.
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