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Аннотация
Почему ваши аффирмации не работают?
Вы годами твердите зеркалу «Я успешна» или «Я любима»,

но реальность остается прежней? Пора прекратить играть в
«магическое мышление» и заглянуть в лабораторию собственного
сознания.

В этой книге вы найдете ответы на острые вопросы:
Мифы против реальности: почему простого повторения фраз

недостаточно для чудо?
Как превратить «волшебные слова» в инструмент глубокой

проработки убеждений, подкрепленный реальными изменениями
в жизни.

Эта книга для тех, кто устал от «успешного успеха» и ищет
доказательные методы работы со словами. Здесь нет волшебства
— только трезвый взгляд, структурный анализ и "магия", которая
таится внутри каждого.



 
 
 

Перестаньте имитировать изменения. Начните их творить.
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Белая Совушка
Аффирмации под

микроскопом: анализ,
осознание, действие

 
Введение. Как аффирмации

меняют жизнь:
мифы и реальность.

 

Приветствую, дорогой читатель. Раз вы держите в руках
эту книгу, значит, идея аффирмаций вам не чужда — или, по
крайней мере, любопытна. Возможно, вы уже пробовали по-
вторять позитивные фразы перед зеркалом, записывали их
в ежедневник или слушали аудиозаписи с утверждениями о
богатстве и успехе. И, возможно, ощутили странный разрыв:
слова есть, а жизнь не спешит меняться. Или меняется, но
не так, как обещали красивые мотивационные цитаты. Зна-
комо? Тогда эта книга — именно то, что вам нужно.

Мы не будем коллекционировать ободряющие фразы и ве-
рить в их магическую силу. Вместо этого мы станем исследо-



 
 
 

вателями: возьмём аффирмации, разложим по смыслу, про-
верим, почему одни попадают в цель, а другие разбиваются
о стену внутреннего сопротивления, и научимся превращать
слова в реальные, ощутимые изменения.

Как мы обманываем себя поверхностными утвер-
ждениями

Самая большая ловушка в работе с аффирмациями — это
попытка убедить себя в том, во что мы не верим. «Я бо-
гат и успешен», — говорите вы, глядя на пустой кошелёк.
«Я излучаю уверенность», — шепчете, дрожа перед важ-
ной встречей. Подсознание — не глупый ребёнок, которому
можно скормить любую сказку. Оно фиксирует несоответ-
ствие между словами и реальностью, и возникает то самое
сопротивление, которое мы часто принимаем за собствен-
ную «неспособность» к изменениям. На самом деле это здо-
ровая реакция психики, защищающей нас от самообмана.

Поверхностные утверждения работают как косметиче-
ский ремонт в доме с треснувшим фундаментом. Можно
сколько угодно клеить обои с надписью «Здесь живёт сча-
стье», но если в подвале — неосознанные установки вро-
де «я недостоин», «меня всё равно отвергнут», «безопаснее
быть незаметным», стены рано или поздно пойдут трещи-
нами. Эта книга предлагает спуститься в тот самый подвал,
включить свет анализа и посмотреть, что там на самом деле



 
 
 

скрыто.

Роль аффирмаций в саморазвитии: от мантр до ин-
струмента когнитивной перестройки

Если отбросить магическую вуаль современных трендов и
заглянуть на изнанку, аффирмации — это древнейший ин-
струмент самопрограммирования. Тысячи лет люди исполь-
зовали повторяющиеся словесные формулы в медитациях,
молитвах, мантрах, чтобы успокоить ум и настроиться на
определённое состояние. Разница в том, что сегодня мы мо-
жем опереться на данные нейронауки и психологии.

Современные исследования показывают: осознанно подо-
бранные и многократно повторяемые утверждения способны
влиять на нейронные связи, ослабляя старые, деструктивные
пути и укрепляя новые. Это и есть когнитивная перестрой-
ка — не маскировка симптомов, а изменение самой «опера-
ционной системы» мышления. Аффирмация из позитивной
открытки превращается в инструмент перепрошивки убеж-
дений — но только при условии, что мы подходим к ней с
аналитической сдержанностью и осознанным желанием, по-
верить в то, что наш мир готов меняться. А коробка, в ко-
торой мы заперты, не может удержать на месте. Желание из-
менить себя, взгляд на мир или попытка сделать крошечный
шаг вперёд, уже достаточно, для того, чтобы пробовать и са-
мореализовываться.



 
 
 

Вот почему я предлагаю рассматривать аффирмации не
как готовые рецепты, а как заготовки для самоисследования.
Каждое слово в правильно построенном утверждении — это
ключ к определённой части вашего внутреннего опыта. «Я
выбираю…», «Я позволяю себе…», «Я учусь…» — за этими
оборотами стоят разные типы психологических разрешений
и разные фазы трансформации, которые может пройти под-
сознание, на пути к достижению поставленных целей.

Почему эта книга не о «волшебных словах», а об
анализе и реальной жизни

Ни одно, даже самое красивое, утверждение само по се-
бе не оплатит счета, не построит карьеру и не создаст гармо-
ничные отношения. Аффирмация — это не заклинание. Это
компас. Она задаёт направление и тональность, с которой вы
входите в реальный мир, принимаете решения и действуете.
Если утром вы искренне произнесли: «Я вижу возможности
вокруг себя», то днём ваш мозг, уже настроенный на поиск,
с большей вероятностью заметит ту самую вакансию, ту са-
мую удачную фразу для начала разговора, ту самую идею,
что раньше ускользала от внимания. Анализ здесь заключа-
ется в том, чтобы после этого не восклицать «Аффирмация
работает!», а спросить: «Что именно я сделал иначе, имея
эту установку в голове?»

Книга построена так, чтобы вывести аффирмации из гет-



 
 
 

то «духовных практик» и вписать их в ткань повседневности:
переговоры, воспитание детей, забота о здоровье, творче-
ство, восстановление после неудач. Каждое слово будет под-
вергнуто анализу, каждая техника — опробована на проч-
ность в обычных, порой суровых, жизненных обстоятель-
ствах.

Как работать с книгой: структура «Аффирмация →
Анализ → Применение»

Вы держите в руках не сборник мантр, а аналитический
практикум. Вся книга выстроена по принципу трёх шагов.

Аффирмация. Мы берём центральное утверждение —
например, «Я достаточно хорош(а) прямо сейчас» — и изу-
чаем его. Не как лозунг, а как линзу, через которую можно
рассмотреть свой внутренний мир.

Анализ.Здесь мы препарируем аффирмацию: какая пси-
хологическая потребность за ней стоит? Какие убеждения
она оспаривает? Почему одним она даётся легко, а у других
вызывает почти физический дискомфорт? Что говорят ис-
следования? Анализ превращает безличную фразу в зерка-
ло, в котором вы узнаёте себя.

Применение.Самая важная часть. Я предлагаю вам
конкретные упражнения, ситуационные сценарии и мик-
ро-практики, которые позволят встроить новое утвержде-
ние в жизнь. Как произносить аффирмацию в момент стрес-



 
 
 

са? Как использовать её для вечернего переосмысления дня?
Как превратить её в якорь, который возвращает вас в состо-
яние силы? Эти техники вы будете адаптировать под свою
реальность, превращаясь из пассивного чтеца аффирмаций
в автора собственных жизненных сценариев.

Вы заметите, что каждая глава — это не отдельная исто-
рия, а деталь единого пазла. В Части I мы заложим теоре-
тический и нейробиологический фундамент. В Части II —
научимся формулировать аффирмации, которые обходят за-
щиты психики. Часть III предложит протоколы для утренне-
го старта, дневной коррекции и вечерней рефлексии. А серд-
це книги — Часть IV — содержит каталог ключевых аффир-
маций с глубоким анализом и обширными практическими
сценариями. Наконец, Часть V выведет вас на продвинутый
уровень, где аффирмация становится инструментом работы
с Тенью, принятием сложных решений и глубинной интегра-
ции личности.

Мне бы хотелось, чтобы после прочтения этой книги вы
перестали искать «самые сильные аффирмации на все слу-
чаи жизни» в интернете и начали сами создавать точные,
живые, резонирующие лично с вами фразы. Фразы, которые
станут не костылём, а крыльями. Не отрицанием реальности,
а её трезвым, осознанным и смелым переосмыслением.

Добро пожаловать в путешествие, где слова обретают вес,
а анализ прокладывает путь к подлинной, ощутимой пере-
мене. Давайте начнём.



 
 
 

 
Часть I. Что такое аффирмации

и почему они работают
 
 

Глава 1. История и психология
позитивных утверждений

 

Определение и история: от Эмиля Куэ до современ-
ной нейронауки

В самом широком смысле аффирмация — это короткое
утвердительное высказывание, которое при многократном
повторении призвано изменить образ мыслей и, как след-
ствие, повлиять на эмоциональное состояние и поведение
человека. Звучит как нечто эзотерическое и пропитанное ду-
хом магии, однако корни метода уходят в довольно строгую,
почти механистическую психологию конца XIX — начала
XX века.

Отцом осознанной аффирмации принято считать фран-
цузского аптекаря и психотерапевта Эмиля Куэ. Наблюдая
за пациентами, он заметил удивительную вещь: эффект от
лекарства многократно усиливался, если человек верил в его
действенность. Так родился метод сознательного самовну-



 
 
 

шения, а вместе с ним — знаменитая формула, которую Куэ
предлагал повторять ежедневно, на грани засыпания и про-
буждения: «С каждым днём во всех отношениях мне ста-
новится всё лучше и лучше». Никакой мистики, — утвер-
ждал он, — чистая работа воображения, которое, подобно
резцу скульптора, обрабатывает податливый материал под-
сознания.

Куэ настаивал: аффирмация не должна быть сложной или
чрезмерно конкретной. Она обращается не к воле, которая
всегда встречает сопротивление, а к воображению, которое
принимает образы легко и без борьбы. Именно поэтому его
формула звучит общо — «во всех отношениях». Подсозна-
ние само найдёт те сферы, где требуется улучшение, словно
вода, заполняющая трещины.

Позже, уже в середине XX века, идеи самовнушения по-
лучили второе рождение благодаря движению «позитивного
мышления» и работам таких авторов, как Наполеон Хилл и
Луиза Хей. Они сместили акцент с пассивного самовнуше-
ния на активное утверждение конкретных качеств: «Я здо-
ров», «Я привлекаю деньги», «Я люблю и любим». Именно
в этот период аффирмации стали тем, чем мы знаем их се-
годня, — списками позитивных утверждений, которые ре-
комендовалось зачитывать вслух, записывать или слушать в
записи.

Новая волна интереса поднялась уже в XXI веке, когда ко-
гнитивная психология и нейронаука снабдили метод экспе-



 
 
 

риментальной базой. Выяснилось, что многократное повто-
рение определённых словесных конструкций действительно
способно модулировать активность нейронных сетей, осо-
бенно тех, что связаны с самооценкой, обработкой возна-
граждения и эмоциональной регуляцией. Фраза перестала
быть просто «позитивной мыслью» и превратилась в инстру-
мент, речевой акт, который при соблюдении ряда условий
способен влиять на мозговую архитектуру.

Почему «афермации» — это не ошибка, а суть: афе-
ра или трансформация?

Теперь давайте задержимся на названии книги. Вы, долж-
но быть, заметили необычное слово «афермации» — с бук-
вой «р». Это не опечатка, а намеренный ход. В корне этого
слова угадывается «афера» — и, признаться, доля аферы в
поверхностных аффирмациях действительно есть.

Что такое афера? Это подмена, обман, искусная манипу-
ляция, в результате которой человек принимает одно за дру-
гое. Так вот, когда мы произносим «Я богат и успешен»,
имея дыру в бюджете, мы именно что пытаемся аферистски
обмануть собственный мозг. Но мозг — не простак. Он фик-
сирует несоответствие слова и факта и отвечает сопротив-
лением: тревогой, обесцениванием, внутренним сарказмом.
Это афера, которая провалилась. И таких примеров — море.

Однако если копнуть глубже, любая глубокая трансфор-



 
 
 

мация на первых порах выглядит как афера. Представьте: гу-
сеница, плетущая кокон, «утверждает», что она — бабочка.
Со стороны это чистейшее мошенничество, самообман. Но
внутри кокона идёт перестройка, и в какой-то момент афе-
ра становится истиной. «Афермация» в том смысле, кото-
рый вкладываю я, — это утверждение, опережающее реаль-
ность, но не отрицающее её. Это не ложь, а вектор. Не «я
богат» (при пустом счёте), а «я учусь видеть возможности
для создания богатства» или «я в процессе построения своей
финансовой стабильности». Вроде бы та же афера, ведь ре-
зультатов ещё нет, но она не лжёт. Она прокладывает рель-
сы, по которым сознание начнёт двигаться.

Этот нюанс — колоссально важен. Афермация без само-
обмана — это не «волшебные слова», а осознанное утвер-
ждение направления, в котором вы намерены расти. И пер-
вая задача этой главы — разделить аферу пустую и аферу
продуктивную, ту, что запускает трансформацию, а не иллю-
зию.

Виды аффирмаций: поддерживающие, трансфор-
мирующие, провокативные

Не все аффирмации созданы равными. Чтобы использо-
вать их как точный инструмент, стоит различать три основ-
ных типа — по цели, которую они преследуют.

Поддерживающие аффирмации — это, пожалуй, са-



 
 
 

мый распространённый вид. Их задача — не изменить кор-
невые убеждения, а укрепить текущее состояние, дать опору,
помочь пережить сложный момент. «Я справлюсь», «Этот
страх временный», «Я имею право на отдых». Они работа-
ют как костыль или, если угодно, как ладонь друга, вовремя
схватившая за плечо. Их не нужно анализировать до беско-
нечности; их ценность — в эмоциональном резонансе здесь
и сейчас.

Трансформирующие аффирмации — основной ин-
струмент перепрограммирования. Они направлены на глу-
бинное изменение убеждений, которые мешают жить. Имен-
но к ним применим весь арсенал анализа, который мы бу-
дем осваивать в книге. «Я достоин любви, даже когда несо-
вершенен» — это не просто поддержка, это атака на укоре-
нившуюся установку «меня можно любить только за дости-
жения». Такие аффирмации требуют времени, повторения
и, что критично, работы с сопротивлением.

Провокативные аффирмации — пожалуй, самый
недооценённый тип. Они созданы, чтобы встряхнуть, вы-
звать реакцию, вскрыть теневые эмоции. «Я имею право
злиться и оставаться хорошим человеком» — для человека,
который привык подавлять гнев, это может прозвучать как
кощунство. «Я могу хотеть большего, даже если у меня уже
достаточно» — для воспитанного в духе скромности это по-
чти наглость. Провокативная аффирмация работает как ка-
тализатор: она обнажает скрытый конфликт и заставляет с



 
 
 

ним разбираться. Именно с таких утверждений часто начи-
нается самый глубокий анализ.

В реальной практике эти типы переплетаются. Поддержи-
вающая утром даёт ресурс, трансформирующая днём меня-
ет мышление, а провокативная вечером вытаскивает на свет
то, что вы от себя прятали. Умение различать, какая аффир-
мация нужна именно сейчас, — один из ключевых навыков,
которые вы здесь получите.

Связь аффирмаций с убеждениями, самооценкой и
картиной мира

Аффирмация никогда не работает в вакууме. Она вступа-
ет в диалог — а часто и в конфликт — с уже существующим
массивом ваших глубинных убеждений. Убеждения — это
своего рода операционная система психики: правила, на ос-
нове которых вы бессознательно интерпретируете события,
принимаете решения и строите прогнозы. Сформированные
в детстве, закреплённые опытом, они часто не осознаются,
но обладают колоссальной властью.

Представьте человека, у которого есть убеждение «Все
мужчины рано или поздно предают». Это убеждение —
фильтр, пропускающий только подтверждающую информа-
цию. Женщина с таким убеждением может повторять «Я
доверяю своему партнёру» сотни раз, но если внутренний
фильтр настроен на поиск признаков предательства, она бу-



 
 
 

дет неосознанно провоцировать ситуации, подтверждающие
её правоту, и игнорировать сигналы верности. Аффирмация
здесь вступает в бой не с реальностью, а с интерпретацион-
ной машиной.

Аналогично с самооценкой. Самооценка — не просто «я
хороший» или «я плохой». Это многомерная конструкция,
включающая представления о своей ценности, компетентно-
сти, праве на счастье. Аффирмации, нацеленные на повыше-
ние самооценки, работают только в том случае, если они об-
ращаются к конкретному, дефицитарному аспекту. Расплыв-
чатое «Я великолепен» может не дать ничего, кроме времен-
ного взлёта нарциссизма, тогда как прицельное «Я имею цен-
ность, даже когда ничего не делаю» бьёт прямо в убеждение
«моя ценность равна моей продуктивности».

Наконец, картина мира. Аффирмации не существуют вне
контекста вашего мировоззрения. Для человека с фатали-
стической картиной мира («всё предопределено, от меня ни-
чего не зависит») любое утверждение о собственной способ-
ности влиять на жизнь будет вызывать глубинное отторже-
ние. Такому человеку нужна не аффирмация «Я творец сво-
ей реальности», а предварительная работа с самой идеей ав-
торства над жизнью — возможно, через более мягкие утвер-
ждения вроде «Я замечаю, где мой выбор влияет на резуль-
тат».

Вот почему в этой книге мы так много анализируем. Нель-
зя просто взять аффирмацию и «применить». Нужно понять,



 
 
 

куда она попадёт: в благодатную почву или на камни глубо-
ких защит. Анатомия аффирмации — это не только её по-
строение, но и экосистема, в которую она внедряется: убеж-
дения, самооценка, картина мира. В следующих главах мы
будем учиться картировать эту экосистему, чтобы каждое
слово ложилось точно в цель.

Пока же, завершая первую главу, я хочу предложить вам
простой, но важный вывод, квинтэссенцию всего сказанного.
Аффирмация — это не волшебная палочка. Это семя.

Брошенное на бетон внутреннего отрицания, оно высох-
нет.

Брошенное в подготовленную почву осознанности и ана-
лиза, оно прорастёт действием и, в конечном счёте, реально-
стью, которую вы будете проживать не в мечтах, а наяву.

Наша дальнейшая работа и будет посвящена тому, как
подготовить эту почву, как выбрать правильные семена и как
ухаживать за всходами, чтобы они выдержали бурю повсе-
дневности. В следующей главе мы нырнём в нейробиологию
— посмотрим, что в буквальном смысле происходит в моз-
ге, когда вы произносите аффирмацию, и почему одни фра-
зы перестраивают нейронные связи, а другие скользят по по-
верхности, не оставляя следа.



 
 
 

 
Глава 2. Нейробиология

слов: как фраза меняет мозг
 

В предыдущей главе мы определили аффирмацию как се-
мя. Но что происходит, когда семя попадает в почву? Поче-
му одно слово прорастает новой привычкой, а другое — за-
сыхает? Чтобы ответить на эти вопросы, нам придётся спу-
ститься на уровень нейронов, синапсов и нейромедиаторов.
Именно там, в живой, пластичной ткани мозга, и вершится
та трансформация, которую мы так хотим ощутить в своей
жизни.

Нейропластичность и сила повторения

Долгое время считалось, что мозг взрослого человека —
структура стабильная и почти неизменная. Считалось, что
мы рождаемся с определённым набором нейронов, прокла-
дываем основные маршруты в детстве и юности, а дальше —
только теряем наработанное. Эта мрачная картина была пол-
ностью перевёрнута открытием нейропластичности — спо-
собности мозга менять свою физическую структуру и функ-
ции под воздействием опыта на протяжении всей жизни.

Нейропластичность — это не красивая метафора, а фи-



 
 
 

зиологический факт. Каждая мысль, каждое переживание,
каждое произнесённое или услышанное слово оставляет в
мозге след — укрепляет одни синаптические связи и ослаб-
ляет другие. Нейроны, которые часто активируются вме-
сте, со временем соединяются всё прочнее. Это фундамен-
тальный принцип, сформулированный нейропсихологом До-
нальдом Хеббом ещё в 1949 году и известный как «правило
Хебба»: нейроны, которые разряжаются вместе, связывают-
ся вместе. Именно на этом принципе и строится вся работа
с аффирмациями.

Представьте себе заснеженное поле. Вы хотите проложить
тропинку от одного края до другого. Первый раз вы идёте
по глубокому снегу — тяжело, медленно, след едва заметен.
Второй раз — уже чуть легче, потому что снег примят. На
десятый раз вы идёте по утоптанной дорожке, а на сотый
— эта дорожка становится настолько привычной, что ноги
сами несут вас по ней. Вот что делает повторение в мозге.
Каждый раз, когда вы осознанно произносите аффирмацию,
вы активируете определённый нейронный ансамбль. Снача-
ла этот путь слаб, словно первый след на снегу. Но с каж-
дым повторением синаптическая передача усиливается, ми-
елиновая оболочка аксонов утолщается, и сигнал проходит
быстрее, легче, автоматичнее.

Проблема в том, что в мозге уже есть множество хорошо
утоптанных дорожек. Это ваши привычные мысли, автома-
тические реакции, укоренившиеся убеждения. Десятилети-



 
 
 

ями вы ходили по ним, и они превратились в скоростные ма-
гистрали. Когда вы впервые произносите аффирмацию, про-
тиворечащую старому убеждению, вы прокладываете узень-
кую тропинку где-то сбоку от многополосного шоссе. Неуди-
вительно, что поначалу это кажется неловким, искусствен-
ным, даже фальшивым. Ваш мозг по инерции скатывается
на старый, привычный маршрут.

Именно поэтому одной аффирмации недостаточно. Имен-
но поэтому «я попробовал, не сработало» — это не приговор
методу, а свидетельство того, что тропинка ещё недостаточ-
но протоптана. Нейропластичность требует терпения и регу-
лярности. Но она же даёт и надежду: мозг можно перестро-
ить в любом возрасте. И слово, повторяемое осознанно, —
один из инструментов этой перестройки.

РАС: почему мы начинаем видеть то, о чём говорим

Теперь — о ещё одном важнейшем механизме, объясня-
ющем, почему аффирмации влияют на восприятие реально-
сти. В стволе головного мозга расположена структура, на-
зываемая ретикулярной активирующей системой (РАС). Это
своего рода сетевой фильтр, через который проходит вся
сенсорная информация, поступающая в мозг. Каждую секун-
ду наши органы чувств бомбардируют нас миллионами сиг-
налов — звуки, образы, тактильные ощущения, запахи. Ес-
ли бы мы осознавали всё это одновременно, наш мозг пере-



 
 
 

грелся бы за минуту. РАС решает, что из этого потока про-
пустить в сознание, а что — отбросить как несущественное.

Критерии отбора у РАС довольно просты. Она ищет то,
что имеет отношение к нашему выживанию, к нашим силь-
ным эмоциям и — вот ключевой момент — к нашим акту-
альным целям и доминантным мыслям. Проще говоря, мозг
видит то, что он уже настроен искать.

Вспомните эффект, знакомый каждому: вы решили ку-
пить автомобиль определённой марки и цвета — и вдруг на-
чинаете замечать такие машины повсюду. Они что, матери-
ализовались из воздуха? Нет. Они всегда были на дорогах,
просто ваш ретикулярный фильтр раньше не считал их до-
стойными вашего внимания. Как только цель «автомобиль»
стала актуальной, РАС начала услужливо подсвечивать всё,
что с ней связано.

Аффирмация делает то же самое с более тонкими матери-
ями. Когда вы ежедневно утверждаете «Я замечаю возмож-
ности вокруг себя», вы не просто утешаете себя позитивной
мыслью. Вы программируете свою ретикулярную активиру-
ющую систему на поиск этих возможностей. И они начинают
проявляться — не потому, что их не было раньше, а потому
что ваш мозг наконец-то получил команду обращать на них
внимание. Случайная реплика коллеги, которую вы раньше
пропустили бы мимо ушей, теперь считывается как подсказ-
ка. Статья в ленте, которую вы раньше пролистнули бы, те-
перь открывается как нужная информация. Мир не меняет-



 
 
 

ся — меняется настройка вашего восприятия.
В этом и заключается секрет того, что часто называют

«магией аффирмаций». Никакой магии, чистая нейробио-
логия: вы даёте мозгу поисковый запрос — и он послушно
ищет ему подтверждения в реальности. Именно поэтому так
важно, чтобы запрос был сформулирован точно и без отри-
цаний. РАС не понимает частицу «не». Если вы говорите «Я
не хочу бояться», поисковым запросом становится «боять-
ся» — и мозг старательно высвечивает всё, что связано со
страхом. Правильная аффирмация — это запрос на то, что
вы хотите увидеть, а не на то, от чего хотите убежать.

Дофамин, окситоцин и эмоциональный отклик на
позитивные утверждения

Но одной настройки восприятия мало. Аффирмация
должна вызывать отклик — и здесь на сцену выходят ней-
ромедиаторы. Произнесение позитивных утверждений, осо-
бенно если они эмоционально окрашены, запускает целый
каскад нейрохимических процессов.

Центральное место занимает дофамин — нейромедиатор,
который в массовом сознании ошибочно связывают исклю-
чительно с удовольствием. На самом деле дофамин — это
молекула предвкушения, мотивации и целенаправленного
поведения. Он выбрасывается не когда мы получаем награ-
ду, а когда мы предвкушаем её, когда двигаемся к значимой



 
 
 

цели. Правильно сформулированная аффирмация, особенно
та, что рисует желаемое будущее в настоящем времени («Я
строю успешный проект», «Я становлюсь человеком, кото-
рый...»), вызывает небольшой, но устойчивый дофаминовый
отклик. Этот отклик даёт энергию действовать, делает про-
цесс изменений не выматывающим, а подкрепляющим.

Есть и другой важный игрок — окситоцин, нейромеди-
атор социальной связи, доверия и спокойствия. Аффирма-
ции, обращённые к самопринятию, безопасности, связи с
другими людьми («Я в безопасности», «Я имею право быть
собой», «Меня достаточно»), способны стимулировать вы-
брос окситоцина, снижая уровень кортизола — гормона
стресса. Именно поэтому правильно подобранная фраза в
момент тревоги может дать почти физическое ощущение об-
легчения. Это не плацебо, а реальная нейрохимическая ре-
акция.

Наконец, серотонин — модулятор настроения и чувства
собственного достоинства. Аффирмации, связанные с при-
знанием своей ценности, своих достижений, своего места в
мире, способствуют серотониновой регуляции. Разумеется,
одноразовое произнесение фразы не вылечит клиническую
депрессию, но регулярная практика позитивных утвержде-
ний способна внести вклад в стабилизацию серотониновой
системы, особенно в сочетании с действиями, подтверждаю-
щими эти утверждения.

Важно понимать: нейромедиаторный отклик возникает



 
 
 

не на любые слова. Если аффирмация воспринимается как
ложь, если она вызывает внутреннее сопротивление, выбро-
са дофамина не будет — наоборот, активируется миндале-
видное тело, реагирующее на угрозу, и может даже подско-
чить кортизол. Вот почему так важно, чтобы аффирмация
была одновременно и амбициозной, и правдоподобной для
самого человека. Это та самая грань между продуктивной
афермацией и пустым самообманом, о которой мы говорили
в первой главе.

Что происходит в мозге, когда аффирмация вызы-
вает сопротивление

Теперь — о том, о чём редко говорят в пособиях по пози-
тивному мышлению. О сопротивлении. Каждый, кто пробо-
вал работать с аффирмациями, знает это ощущение: произ-
носишь правильные слова, а внутри словно сжимается пру-
жина. «Нет, — говорит что-то в глубине. — Это неправда.
Ты не такой. У тебя не получится». Что это за голос и как он
представлен в мозге?

Сопротивление аффирмации — это, по сути, конфликт
между двумя нейронными сетями. С одной стороны, есть со-
знательно активируемая вами сеть новой мысли — префрон-
тальная кора, центр исполнительного контроля и осознанно-
го выбора. С другой стороны, есть старая, мощная, автома-
тическая сеть, укоренённая в лимбической системе и базаль-



 
 
 

ных настройках привычной и удобной жизни. Когда новая
мысль вступает в противоречие с глубинным убеждением,
миндалевидное тело — страж психологической безопасно-
сти — воспринимает это как угрозу идентичности. Оно за-
пускает каскад тревожных реакций: выброс кортизола, акти-
вацию симпатической нервной системы, то самое ощущение
внутреннего сжатия или даже отторжения.

Этот процесс подробно изучался в контексте когнитивно-
го диссонанса. Когда две противоречащие друг другу мысли
сталкиваются, мозг испытывает дискомфорт и стремится его
устранить. Самый лёгкий путь — отбросить новую мысль и
вернуться к старой, привычной, какой бы деструктивной она
ни была. Так поддерживается стабильность, но также кон-
сервируются и проблемы.

Интересно, что нейровизуализационные исследования
показывают: у людей с высокой самооценкой аффирмации
собственной ценности активируют вентромедиальную пре-
фронтальную кору — зону, связанную с позитивной само-
оценкой и обработкой вознаграждения. У людей с низкой
самооценкой те же самые аффирмации могут, напротив, ак-
тивировать зоны, связанные с ошибкой и негативной само-
оценкой. Мозг буквально спорит с позитивным утверждени-
ем, воспринимая его как ошибочную информацию, которую
надо исправить.

Что с этим делать? Первый, поверхностный ответ — смяг-
чать аффирмации, делать их более правдоподобными, ис-



 
 
 

пользовать «мостики». Второй, глубинный — работать с са-
мими убеждениями, стоящими за сопротивлением, что мы и
будем делать на протяжении всей книги. Но уже сейчас важ-
но понять одну вещь: сопротивление — не признак того, что
метод не работает или что вы «неправильный» человек. На-
против, сопротивление — это диагностический сигнал. Оно
указывает на то, что вы нащупали нечто важное, некую уко-
ренившуюся структуру, которая не хочет уступать место но-
вому. Там, где нет сопротивления, аффирмация, скорее все-
го, просто подтверждает уже существующее убеждение. Там,
где сопротивление возникает, — там и лежит зона роста.

Эта глава, я надеюсь, дала вам почувствовать: аффирма-
ция — это не просто «позитивная фраза». Это нейробио-
логическое событие. Оно разворачивается в живых структу-
рах вашего мозга, запускает каскады нейромедиаторов, пе-
рестраивает фильтры восприятия и иногда — вступает в
конфликт со старыми нейронными ансамблями, охраняю-
щими привычную, пусть и несчастливую, стабильность.

В следующей главе мы перейдём к самой болезненной те-
ме — к анализу того, почему аффирмации «не работают».
Мы разберём типичные ошибки, научимся видеть конфликт
с глубинными убеждениями и составим аналитический чек-
лист, который превратит вас из пассивного повторятеля чу-
жих фраз в мастера собственных, работающих утверждений.



 
 
 

 
Глава 3. Критический

анализ: почему
аффирмации «не работают»

 

Если две предыдущие главы убедили вас, что аффирма-
ция — это научно обоснованный и потенциально мощный
инструмент, то сейчас настало время добавить отрезвляю-
щую ноту. Я встречала сотни людей, которые говорили: «Я
пробовал. Не помогло». И знаете, в большинстве случаев они
были правы — их аффирмации действительно не работали.
Только причина была не в самом методе, а в том, как и какие
именно утверждения они использовали.

Представьте: вы хотите научиться играть на скрипке, по-
купаете инструмент, проводите смычком по струнам — раз-
даётся душераздирающий скрип. Вы пробуете ещё раз, ещё
— тот же результат. Вывод: «Скрипка не работает, это бес-
полезно». Абсурд? Да. Но именно так многие подходят к аф-
фирмациям. Берут первую попавшуюся фразу из интернета,
повторяют её неделю без особого чувства и результата — и
отправляют метод на свалку. В этой главе мы станем детек-
тивами: найдём типичные ошибки, поймём механизм «эф-
фекта обратного удара» и составим чек-лист, который по-
может вам диагностировать и исправить любую «неработаю-



 
 
 

щую» аффирмацию.

Типичные ошибки: ложные утверждения, пассив-
ный залог, отрицания

Первая и, пожалуй, самая распространённая ошибка —
это ложные утверждения. Под ложным я подразумеваю
такое утверждение, которое прямо противоречит вашему те-
кущему опыту и вызывает мгновенный внутренний протест.
«Я богат» — произносит человек, у которого долги и пустой
холодильник. «Я стройна и прекрасна» — твердит женщина,
которая только что плакала перед зеркалом. Что происходит
в этот момент? Срабатывает механизм, который психологи
называют реактивным сопротивлением. Мозг, столкнувшись
с информацией, явно противоречащей его картине реально-
сти, не просто отвергает её — он усиливает исходную, про-
тивоположную установку. Вы говорите «Я богат» — а внут-
ренний голос отвечает с удвоенной силой: «Да какой ты бо-
гатый, посмотри на свои счета!»

Проблема ложных утверждений не в том, что они амби-
циозны. Амбициозность — это хорошо. Проблемав разры-
ве между словами и ощущаемой правдой . Как мы обсужда-
ли во второй главе, на нейробиологическом уровне это вы-
зывает не дофаминовый отклик предвкушения, а кортизоло-
вый стресс-ответ. Вместо того чтобы мотивировать, ложная
аффирмация деморализует. Выход — не снижать планку, а



 
 
 

строить «мостики»: формулировки, которые признают теку-
щую реальность и одновременно задают направление движе-
ния. Не «Я богат», а «Я учусь грамотно обращаться с день-
гами и открываю для себя новые источники дохода». Не «Я
стройна», а «Я выбираю заботиться о своём теле и замечаю,
как оно меняется». Такая формулировка не лжёт — она даёт
поисковый запрос ретикулярной активирующей системе без
конфликта с восприятием реальности.

Вторая частая ошибка — пассивный залог и безлич-
ные конструкции. Это более тонкий момент, связанный с
психологией авторства. Сравните две фразы: «Всё будет хо-
рошо» и «Я делаю шаги, чтобы улучшить свою жизнь». Пер-
вая — пассивна и безлична. Кто сделает «хорошо»? Отку-
да оно возьмётся? Вселенная? Судьба? Такая формулировка
снимает с человека ответственность и помещает его в пози-
цию ожидающего. Вторая — активна и личностна. Она воз-
вращает авторство. Аффирмация, построенная в пассивном
залоге, работает как успокоительное — временно облегча-
ет тревогу, но не запускает механизм действия. Она не про-
граммирует мозг на поиск возможностей, потому что не со-
держит указания на субъекта и его поведение.

Близкая к этому ошибка — избегающие формулиров-
ки:«Я не бедный», «Я не хочу болеть», «Я больше не буду
бояться». Мозг, как мы помним из второй главы, не обраба-
тывает отрицания визуально и эмоционально. Когда вы гово-
рите «не думай о розовом слоне», первое, что делает мозг —



 
 
 

представляет розового слона. Отрицание — это лингвисти-
ческая конструкция, требующая сначала активировать образ
того, что отрицается, и лишь потом — подавить его. В стрес-
совой ситуации, когда когнитивные ресурсы ограничены, эта
вторая операция может не сработать, и аффирмация лишь
усилит нежелательный образ. «Я не боюсь» — и мозг услуж-
ливо вызывает ощущение страха, чтобы потом его якобы от-
рицать. Правило здесь простое: формулируйте то, что вы хо-
тите, а не то, от чего бежите.

Конфликт с глубинными убеждениями: эффект об-
ратного удара

Теперь — о самой коварной ловушке. Представьте, что вы
всё сделали правильно: сформулировали аффирмацию в на-
стоящем времени, без отрицаний, с активным субъектом, до-
статочно мягко, чтобы не вызывать грубого протеста. Вы на-
чали её практиковать. И вдруг — через несколько дней или
недель — вы чувствуете себя не лучше, а хуже. Старые стра-
хи активизировались, неуверенность усилилась, появляется
раздражение. Вы бросаете практику с мыслью «аффирмации
— ерунда». Поздравляю: вы столкнулись с эффектом обрат-
ного удара, и это, как ни странно, хороший знак. Вы нащу-
пали нечто важное.

Эффект обратного удара, известный в психологии как
бэкфайр-эффектили парадоксальное усиление подавляе-



 
 
 

мой мысли, возникает, когда аффирмация нацелена на кор-
невое, глубинное убеждение, а не на поверхностную уста-
новку. Поверхностные установки — это что-то вроде «я не
умею выступать публично». Такое убеждение относительно
легко поддаётся корректировке через новую мысль и новый
опыт. Но есть убеждения корневые, вплетённые в саму ткань
вашей личности: «меня нельзя любить», «я в своей глуби-
не дефектный», «мир опасен», «близость всегда приносит
боль». Эти убеждения — не просто мысли, это линзы, через
которые человек смотрит на реальность. Они сформирова-
лись часто в очень раннем, неосознанном или травматиче-
ском опыте и подкреплялись годами.

Когда аффирмация направляется на такое корневое убеж-
дение, включается система психологической защиты. Убеж-
дение «я недостоин любви» — не просто неприятная мысль.
Это структура, вокруг которой выстроены защиты, избега-
ния, компенсации. Это часть вашей идентичности, какой бы
болезненной она ни была. Нападая на неё в лоб, вы запус-
каете иммунный ответ психики: убеждение защищается, ак-
тивируя все связанные с ним страхи, воспоминания, доказа-
тельства. Вы говорите «Я достоин любви просто так», а внут-
ри поднимается волна: «А как же тот случай, когда тебя бро-
сили? А помнишь, что говорила мама? А посмотри, ты опять
один». Эффект обратного удара — это не провал практики,
а диагностический признак: вы попали в цель. Теперь нужно
не отступать, а менять тактику.



 
 
 

Работа с корневыми убеждениями требует времени и осо-
бого подхода. Мы будем подробно разбирать эти методы в
Части II, но уже сейчас обозначу главный принцип: не пытай-
тесь снести стену тараном. Используйте «мостики» — про-
межуточные аффирмации, которые не отрицают убеждение,
а постепенно его расшатывают. Например, вместо штурма
«я достоин любви» можно начать с «я учусь замечать, что я
могу быть важен для других», «я открыт идее, что моя цен-
ность не равна моим достижениям», «я позволяю себе ис-
следовать, что значит быть принимаемым».

Аналитический чек-лист работающей аффирма-
ции

Теперь давайте всё, что мы обсудили, соберём в единый
инструмент. Когда вы формулируете или оцениваете аффир-
мацию, проведите её по этому чек-листу. Каждый пункт —
результат анализа сотен случаев, когда аффирмации либо
работали, либо проваливались.

№

Критерий

Проверочный вопрос



 
 
 

Неудачно (пример)

Удачно (пример)

Соотв. (✓/✓)

1
Я-фокус
Начинается ли фраза с «Я» и описывает ли она моё состо-

яние, выбор или действие? Не молитва ли это?
«Всё наладится»
«Яшаг за шагом выстраиваю порядок в своей жизни»

2
Настоящее время
Сформулировано ли так, будто изменение происходит

прямо сейчас? (Я становлюсь, выбираю, замечаю)
«Я буду смелым» (всегда где-то там, впереди)
«Я выбираюдействовать, даже испытывая страх»

3
Без отрицаний
Есть ли в тексте частица «не»? Если да, от неё нужно из-

бавиться и утверждать желаемое.
«Я не хочу тревожиться»
«Я учусьвстречать тревогу и дышать сквозь неё»



 
 
 

4
Правдоподобие
Могу ли я произнести это без саркастичной усмешки

внутреннего скептика? Если нет — нужен «мостик».
«Я абсолютно богат и успешен» (при пустом кошельке)
«Я развиваюпривычки финансовой грамотности и от-

крыт новым возможностям»

5
Конкретность
Можно ли из фразы вывести конкретное действие? Это не

аморфное утешение?
«Всё будет хорошо»
«Я нахожуконкретные решения для своей ситуации пря-

мо сейчас»

6
Эмоциональный резонанс
Произношу медленно вслух. Что в теле: тепло и лёгкость

или сжатие и холод?
Фраза, от которой холодеет в груди
Фраза, от которой расправляются плечи, даже если она

немного зона роста

7



 
 
 

Связь с ценностью
Какая глубинная ценность стоит за аффирмацией? Без-

опасность, свобода, уважение, любовь?
«Хочу больше денег» (пусто без ценности)
«Я даю своей семье надёжный тыл и свободу выбо-

ра» (ценность: забота, безопасность)

Разбор провальных примеров и их трансформация

Давайте применим чек-лист к реальным примерам и про-
следим, как «провальная» аффирмация превращается в ра-
ботающую.

Пример 1. «Я не боюсь провала».

Диагностика. Нарушены правила отрицания и правдопо-
добия. Фраза содержит «не» и фокусирует мозг на образе
провала. Кроме того, если вам свойственен страх провала,
заявление «я не боюсь» прозвучит фальшиво.

Трансформация. Шаг первый — убрать отрицание: «Я
смело встречаю новые вызовы». Но если и это слишком силь-
но, шаг второй — добавить «мост»: «Я учусь замечать, что
после ошибки жизнь продолжается, и это даёт мне смелость
пробовать снова». Это длиннее, но именно такая формули-
ровка не вызывает внутреннего бунта и при этом программи-
рует мозг на поиск подтверждений: ситуации, где вы ошиб-



 
 
 

лись, но выжили.

Пример 2. «Я привлекаю деньги».

Диагностика. Нарушены я-фокус (Деньги кто-то или что-
то привлекает? Я или вселенная?) и конкретность. Что зна-
чит «привлекаю»? Это пассивный процесс, не содержащий
указания на ваши действия.

Трансформация. «Я развиваю навыки, которые ценятся на
рынке, и открываю новые финансовые возможности». Здесь
есть субъект (я), действие (развиваю, открываю) и связь с ре-
альностью (навыки ценятся). Другой вариант, для тех, кому
мешает убеждение «деньги — это грязно»: «Я позволяю се-
бе получать достойное вознаграждение за свой труд и ценить
свою работу».

Пример 3. «Я люблю себя полностью и безусловно».

Диагностика. Нарушено правдоподобие. Для многих лю-
дей, выросших в среде условной любви, это заявление зву-
чит как заведомая ложь и вызывает мощный эффект обрат-
ного удара.

Трансформация. Здесь нельзя атаковать в лоб. Нужна
лестница. Первая ступень: «Я замечаю, что во мне есть каче-
ства, достойные уважения». Вторая: «Я учусь относиться к
себе с тем же состраданием, которое я проявляю к другим».



 
 
 

Третья: «Я всё чаще выбираю быть на своей стороне, даже
когда несовершенен». Каждая из этих фраз сама по себе мо-
жет быть аффирмацией на несколько недель, и только после
того, как они укоренятся, исходное утверждение перестанет
вызывать отторжение.

Пример 4. «Моё тело красиво».

Диагностика. Ложное утверждение для человека с нега-
тивным образом тела. Прямое столкновение с убеждением
«моё тело некрасиво» вызовет усиление последнего.

Трансформация. «Я благодарен своему телу за то, что оно
делает для меня каждый день». «Я учусь заботиться о сво-
ём теле и замечать, как оно откликается на заботу». «Я це-
ню своё тело как дом моей души, а не как объект для оцен-
ки». Эти формулировки смещают фокус с внешней оценки
на функциональность и отношения с телом — и именно в
этом направлении лежит реальная трансформация образа те-
ла.

Эта глава, надеюсь, снабдила вас не только знанием о ти-
пичных ошибках, но и конкретным инструментом их ис-
правления. Аналитический чек-лист — это не тест, который
вы проходите один раз. Это линза, которую вы будете накла-
дывать на каждую аффирмацию в своей практике, особенно
на первых порах. Постепенно навык станет автоматическим,



 
 
 

и вы начнёте чувствовать «работающую» формулировку ин-
туитивно, телом.

В следующей главе мы перейдём к самому творческому
этапу — к технологии создания аффирмаций, которые бу-
дут именно вашими, а не скопированными из чужого спис-
ка. Мы научимся диагностировать потребность, стоящую за
желанием измениться, и переводить её в точные, резониру-
ющие слова. Это будет первая глава Части II — «Мастерская
аффирмаций», и я предлагаю вам войти в неё уже с багажом:
вы знаете, как работает мозг, и вы знаете, где лежат мины.
Теперь пора научиться их обходить.
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