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Аннотация
Книга о том, как превратить историю своей жизни в

осмысленный путь,
расставляя маяки целей и сверяясь с внутренним компасом.
Это не просто книга по саморазвитию, а ваш личный

навигатор и рабочая тетрадь. Автор не просто делится советами,
а предлагает готовую пошаговую систему для трансформации
во всех ключевых сферах жизни: от здоровья и финансов до
творчества и психологии.

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.
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Валерия Лакимова
Путь ветра. Система и

инструменты: как изменить
свою жизнь за год

 
Путеводитель по книге: твой
навигатор на "Пути ветра"

 

Привет! Я рада, что ты здесь. Чтобы ты не заблудился в
потоке информации и мог легко найти то, что нужно имен-
но тебе прямо сейчас, я составила этот навигатор. Книга
разделена на чёткие блоки. Выбирай свой маршрут!

Твой маршрут зависит от цели:

1. Если ты только в начале пути и не знаешь, с чего начать:
Твой раздел: Часть 1. Фундамент и запуск.
Что найдёшь: Базовые привычки для здоровья, энергии и

порядка в голове. Это твой стартовый капитал.

2. Если у тебя хаос в голове и в делах:
Твой раздел: Часть 2. Событийность: архитектура твоего



 
 
 

времени.
Что найдёшь: Систему категорий для календаря, которая

поможет навести порядок не только в расписании, но и в
мыслях.

3. Если ты хочешь разобраться в себе и своих чувствах:
Твой раздел: Часть 3. Психология и внутренний мир.
Что найдёшь:
Как отличить эмоции от чувств.
Как работать с негативными убеждениями («я неудачни-

ца»).
Как найти свои истинные ценности через радость.
Как простить прошлое и себя.

4. Если ты хочешь научиться защищать свои интересы:
Твой раздел: Часть 4. Искусство границ.
Что найдёшь: Практику «Круги границ», которая помо-

жет понять, кому и что можно доверять.

5. Если тебе нужен конкретный план действий на год:
Твой раздел: Часть 5. Год перемен: квартальный план.
Что найдёшь: Готовые планы на каждый квартал (Ап-

рель–Июнь, Июль–Сентябрь и т.д.) с конкретными задачами
по всем сферам жизни.

6. Если ты хочешь увидеть живую историю трансформа-



 
 
 

ции:
Твой раздел: Раздел событий.
Что найдёшь: Мой личный дневник. Честные хроники мо-

их успехов, провалов и открытий. Это не учебник, это жизнь.

7. Если тебе нужны быстрые инструменты для самопомо-
щи:

Твой раздел: Приложения и справочники.
Что найдёшь:
Карта твоих эмоций (практикум).
Упрощённая таблица для учёта финансов.

Как пользоваться книгой?
Ты можешь читать её от начала до конца, как роман. А

можешь использовать как справочник: открыл нужный раз-
дел, применил — и пошёл действовать.

Помни: это твой путь. Не пытайся пройти его за меня или
за кого-то ещё. Иди в своём темпе.

В добрый путь!



 
 
 

 
Предисловие

 
Приветствую вас!
Меня зовут Валерия, я автор этой книги — моего лично-

го дневника, перенесённого на страницы. Здесь вы не найдё-
те готовых ответов или универсальных рецептов — только
честный разговор с собой и с вами.

Я записываю:
● то, что волнует меня сегодня;● вопросы, на которые

пока не нашла ответов;
● маленькие открытия о себе и мире;● идеи, которые ме-

ня зажигают;
● шаги, которые делаю на пути к своим целям.

Сейчас я в процессе поиска — пробую, ошибаюсь, пере-
сматриваю планы, учусь слышать себя. Эта книга фиксирует
мой путь: не идеальный, но настоящий.

Возможно, кто-то узнает в этих строках свои пережива-
ния. Может быть, чьи-то мысли откликнутся в вашей исто-
рии. А если эта книга станет для кого-то опорой или источ-
ником вдохновения — я буду искренне рада.

С теплом, Валерия



 
 
 

 
Благодарности
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ша поддержка, порой молчаливая, порой — в виде вовремя
сказанного слова, была моим спасательным кругом. Спасибо
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Для читателя

 
Дорогой читатель, это важно!
Эта книга родилась из моего пути — из многолетнего

опыта, собранных знаний, сотен разговоров с людьми и мно-
гочисленных консультаций с настоящими экспертами в раз-
ных областях.

Здесь — не фантазии и не абстрактные теории.
Здесь — живые примеры, рабочие подходы, искренние ис-

тории.
То, что помогало, вдохновляло, спасало.
То, что прошло проверку практикой.
Но, несмотря на всю глубину подготовки, я не могу знать

всё о тебе.
Твои чувства, твоя история, твои обстоятельства — они

уникальны.
Иногда мы ищем в книге точный ответ, как в инструкции:
«Сделай это — и всё наладится».
Но жизнь — не алгоритм. Она гибкая, сложная, чувстви-

тельная.
Поэтому, если ты читаешь эти строки с тревогой, болью,

с вопросом, который не отпускает,
пожалуйста, позаботься о себе по-настоящему.
Поговори со специалистом — врачом, психологом, педа-

гогом, коучем, юристом —



 
 
 

с тем, кто сможет выслушать именно тебя, увидеть твою
ситуацию целиком и поддержать по-настоящему.

Эта книга — как искренний разговор с подругой, которая
знает тему, прошла через многое и хочет помочь. Я делюсь
тем, что знаю. Ты берёшь то, что близко.

А если нужно больше — ты заслуживаешь живого, лич-
ного внимания.

Береги себя.
С теплом и искренностью, автор.



 
 
 

 
Введение

 
Если честно, я не знаю, куда меня приведет этот путь.

Именно поэтому мне так важно было его записать. Не для
того, чтобы похвастаться идеальным результатом, а чтобы
зафиксировать сам процесс: как я пробую, ошибаюсь, меняю
планы и снова пробую.

Эта книга устроена очень просто. Она следует за ходом
моих мыслей в течение года. Сначала — попытка выстроить
стратегию и поставить цели (потому что без плана любой ве-
тер кажется попутным). Затем — живые заметки о том, что
происходит на самом деле.

Я делюсь этим с вами не как эксперт, а как попутчик. Воз-
можно, глядя на мои ошибки и маленькие открытия, вам бу-
дет проще совершить свои собственные.



 
 
 

 
Раздел 1. Введение. Шторм

 
Говорят, перемены всегда приходят неожиданно. Для ме-

ня они пришли с ветром. Тем самым ветром, который в один
миг уносит прочь все планы и оставляет тебя наедине с ти-
шиной и чистым горизонтом. Прошлый год научил меня
главному: иногда лучшая стратегия — это просто выжить и
сохранить себя

После того как мир изменился навсегда, привычные коор-
динаты перестали существовать. Север и юг смешались в од-
но серое марево. Чтобы не заблудиться в этом новом, незна-
комом пространстве, мне нужен был новый компас. Так на-
чался мой „Путь ветра“.

Я помню это ощущение острой дезориентации. Словно ты
всю жизнь шёл по накатанной колее, а потом земля просто
ушла из-под ног. Старые цели померкли, привычные радости
перестали приносить облегчение. Всё, что казалось важным,
вдруг потеряло всякий смысл.

В этой звенящей пустоте и тишине родился этот про-
ект. Не как способ забыть или отвлечься, а как единствен-
ный возможный способ нащупать опору. Записывать каж-
дый день. Фиксировать мысли. Отслеживать малейшие из-
менения в себе. Пусть эти страницы станут моим парусом,
который поймает даже самый слабый порыв ветра, и моим
якорем, который не даст унести меня слишком далеко от бе-



 
 
 

рега памяти

Практика «Мозговой штурм»
Перед вами — не инструкция и не свод правил. Это про-

странство для разгрузки сознания, где мысли имеют право
быть хаотичными.

Забудьте о структуре, цензуре и поиске идеальной логи-
ки. Здесь нет шаблонов и не требуется стройная аргумента-
ция. Позволено всё, что рождается в потоке. Этот материал
— эксперимент. Попытка зафиксировать мысль в её перво-
зданном виде: без цензуры, без оглядки на форму, без стрем-
ления к идеальной логике повествования.

Здесь:
1. нет обязательных шаблонов;
2. не требуется стройная аргументация;
3. позволено всё, что рождается в потоке сознания.

Зачем это нужно? Чтобы освободить ум, дать выход
идеям, которые обычно остаются «за кадром», и позволить
себе быть неидеальным.

Если вы ищете систему — вам не сюда. Если готовы к пу-
тешествию по извилистым тропам сознания — добро пожа-
ловать. Это слепок мыслительного процесса. Просто начни-
те.

Это не инструкция. Не руководство. Не истина в послед-
ней инстанции. Это — слепок мыслительного процесса, та-



 
 
 

кой, какой он есть.

Пусть эти строки станут для вас:
1. вдохновением для собственных экспериментов;
2.напоминанием о том, что мышление может быть свобод-

ным;
3. точкой отсчёта для новых идей.
Приятного погружения в хаос созидания.

О ветре и его пути. Начало
Ветер — это сила. Но сейчас он не попутный. Он закру-

чивает мысли в тугую воронку, в настоящий шторм. Я стою
в эпицентре. Вокруг меня лавина идей, образов, обрывков
фраз. Они летят так быстро, что не успеваешь разглядеть ни
одну из них целиком.

Нужно схватиться хоть за что-то... Вот эта мысль, кажет-
ся, важная. Нет, пролетела мимо. За ней другая. Это похо-
же на попытку поймать снежинки голыми руками во время
бурана.

Нужно ли структурировать этот хаос? Или просто позво-
лить ему быть?

Что, если в этом беспорядке и есть главная идея?
А может, мы ищем жемчужину там, где есть только песок?
Стоп. Не анализировать. Просто фиксировать. Пусть этот

текст станет слепком шторма. Пусть он будет таким же рва-
ным, хаотичным и настоящим, как мысли в моей голове пря-



 
 
 

мо сейчас. Ветер не спрашивает разрешения. Он просто ду-
ет. И мысли... они просто есть.



 
 
 

 
Глава 1. От хаоса к

порядку: строим стратегию
 

Надеюсь, перед вами исписанный лист. Надеюсь, вам уда-
лось поймать этот ветер и выплеснуть на бумагу хотя бы
часть того шторма, что бушевал внутри. Теперь начинается
самое интересное. Представьте, что перед вами — россыпь
разномастных кирпичиков. Каждый из них — это мысль,
идея, желание или страх, которые вы только что извлекли из
хаоса. Они кажутся беспорядочными.

Наша задача — не построить из них идеальную крепость
с первого раза. Наша цель — заложить фундамент. Выбрать
самые крепкие «кирпичики» и сложить из них основу нашей
стратегии.

Это раздел — основа основ. Здесь мы помогаем ветру най-
ти направление. Мы расставляем первые маяки. Мы не про-
сто мечтаем — мы намечаем маршрут.

Но помните: карта не является территорией. Оставляйте
место для новых маяков, для новых открытий. Путь ветра
переменчив, и наша стратегия должна быть гибкой.



 
 
 

 
Глава 2. Каркас ветра:
строим стратегию года

 
После того как шторм мыслей улегся и мы собрали

разбросанные ветром «кирпичики» идей, наступает время
строительства. Этот раздел — каркасная конструкция для
системной трансформации жизни. Он поможет направить
энергию ветра в созидательное русло.

Мы не будем строить воздушные замки. Мы создадим
гибкую, но прочную опору, которая объединит краткосроч-
ные действия (на год) и долгосрочные ориентиры (на 3–5
лет). Наш фокус — на двух главных китах, без которых лю-
бой корабль рискует пойти ко дну: здоровье (физическое и
ментальное) и финансовая устойчивость.

Суть и назначение раздела
Этот каркас служит:
- Картой пути: от вашей текущей точки «А» к желаемому

состоянию.
- Системой координат: чтобы не теряться в ежедневной

рутине и шуме чужих ожиданий.
- Инструментом отслеживания: для честной фиксации

прогресса и своевременной коррекции курса.
- Источником мотивации: через визуализацию малых по-



 
 
 

бед и напоминание о том, ради чего затеян весь путь.

Структура нашего каркаса.
1. Цели и приоритеты года.
Здесь мы формулируем 3–5 ключевых целей по глав-

ным сферам жизни (здоровье, финансы, отношения). Прин-
цип прост: цели должны быть конкретными, измеримыми и
иметь временные рамки. Не «стать здоровее», а «снизить вес
на 5 кг к июню». Не «больше зарабатывать», а «создать ре-
зервный фонд 100 000 ₽ к октябрю».

2. Посферные стратегии.
Это наши конкретные действия в каждой области:
- Здоровье: режим дня, питание, тренировки.
- Ментальное здоровье: практики осознанности, работа с

тревогой, личные границы.
- Финансы: бюджет, сбережения, работа с долгами.
- Самореализация: навыки, проекты, писательская прак-

тика.
- Отношения: правила общения с близкими, ревизия кру-

га общения.

3. Инструменты и шаблоны.
Чтобы не держать всё в голове, мы создадим простые по-

мощники: таблицы для отслеживания веса и финансов, чек-
листы ежедневных привычек, шаблоны планов на неделю и



 
 
 

бланки для еженедельной рефлексии.

4. Долгосрочные ориентиры (3–5 лет).
Каркас должен быть прочным. Поэтому мы заглянем в бу-

дущее и опишем видение жизни через несколько лет. Какие
этапы нужно пройти? Какие риски могут встретиться на пу-
ти?

5. Механизмы коррекции.
Ветер переменчив. Наш план — не догма. Мы заранее

прописываем правила игры: как часто пересматривать цели
(раз в месяц? в квартал?), что считать успехом и когда поз-
волительно изменить курс.

Этот раздел — не инструкция. Это твой личный конструк-
тор. Возьми из него то, что нужно именно сейчас, и начни
строить свой путь.



 
 
 

 
Глава 3. Точка «А»: Честный

взгляд на фундамент
 

Чтобы начать движение, важно честно увидеть точку стар-
та. Это не самобичевание — это карта, по которой я бу-
ду прокладывать новый маршрут. Это фиксация реальности,
какой бы неприглядной она ни казалась, чтобы через год я
могла оглянуться и увидеть, какой путь пройден.

Вот мой фундамент на сегодня.
Основные зоны:
1. Отношение к себе.
○ хроническое обесценивание своих достижений;
○ неприятие внешности (вес, растяжки, целлюлит);
○ чувство «я недостойна» в отношениях и профессио-

нальной сфере;
○ постоянная самокритика за «провалы» и «несовершен-

ство».

2. Эмоциональное состояние.
○ тревога из‑за приближающегося 30‑летия;
○ ощущение, что «время уходит», а я не успела главное;
○ фоновая усталость, переходящая в апатию;



 
 
 

○ страх одиночества и невозможности найти партнёра.

3. Незавершённые процессы.
○ неосознанное непринятие ухода отца («он просто в отъ-

езде»);
○ отсутствие проработанного горевания;
○ чувство вины и растерянности, спрятанное за повсе-

дневными делами.

4. Социальные связи.
○ отдаление от близких друзей (в т. ч. из‑за географиче-

ской дистанции);
○ ощущение непонимания и одиночества даже в обще-

нии;
○ болезненные воспоминания об эгоистичных поступках

в прошлом;
○ непроговорённые обиды (например, отсутствие под-

держки от друга в тяжёлый момент).

5. Здоровье и тело.
○ индекс массы тела — 30,9 (осознаваемый риск для здо-

ровья);
○ страх последствий похудения (обвисание кожи);
○ чувство стыда из‑за внешности, мешающее строить от-

ношения;
○ отсутствие устойчивого режима заботы о себе.



 
 
 

6. Жизненные достижения.
○ ощущение «я ничего не добилась»: нет своего жилья,

стабильной карьеры, любимого дела;
○ финансовый минус на счетах несмотря на пройденные

курсы и полученные сертификаты;
○ сравнение себя с другими («у них получается, а у меня

нет»);
○ вера в собственную неэффективность («за что ни возь-

мусь — не выходит»).

7. Отношения с миром.
○ трудности с установлением границ (неумение говорить

«нет»);
○ попытки знакомств через приложения, сопровождаю-

щиеся тревогой и отказом от самовыражения (фото, голосо-
вые);

○ страх быть отвергнутой из‑за внешности или «недоста-
точности».

Что я замечаю о своих паттернах?
Я вижу повторяющиеся циклы, которые загоняют меня в

ловушку:
Цикл самокритики: Ошибка → самообвинение → про-

страция → новая ошибка.
Сравнение как привычка: Взгляд на других вместо фо-



 
 
 

кусировки на своем пути.
Отложенная жизнь:  Ожидание «идеального момента»

для счастья и действий.
Страх проявления: Молчание о чувствах из-за боязни

отвержения.
Перфекционизм: «Если не идеально — лучше не начи-

нать».

Почему это важно зафиксировать?
Честность снимает груз неосознанных переживаний. Кон-

кретика превращает хаос в список точек для работы. Осо-
знанность позволяет увидеть: это не «я плохая», а состоя-
ния и привычки, которые можно менять. Это база для отсле-
живания: через месяцы я смогу увидеть прогресс, даже если
сейчас он неочевиден



 
 
 

 
Глава 4. Точка “B":
Видение будущего

 

Описав точку «А» — честный снимок текущего состоя-
ния, — я чётко вижу, к чему стремлюсь. Моя цель не в том,
чтобы «стать идеальной», а в том, чтобы выстроить устойчи-
вую внутреннюю опору и научиться жить с ощущением до-
статочности:

«Я уже сейчас достойна заботы, любви и счастья — про-
сто потому, что я есть».

Это не погоня за результатом. Это путь к себе. Вот клю-
чевые изменения, которые я хочу увидеть.

1. Отношение к себе.
От обесценивания к признанию:  Умение замечать и

ценить свои достижения, даже самые маленькие.
От неприятия к принятию: Принятие своей внешно-

сти как данности, а не как предмета для постоянного осуж-
дения.

От самокритики к поддержке: Снижение внутренне-
го накала. Вместо «я провальная» — «я попробовала, и это
опыт».

Формирование друга внутри:  Внутренний диалог на-



 
 
 

полняется поддержкой и теплом, а не обвинениями.

2. Эмоциональное состояние.
От тревоги к спокойствию: Снижение уровня тревоги

вокруг возраста и «уходящего времени».
От ожидания к проживанию:  Появление ощущения

текущего благополучия: радость от момента «здесь и сей-
час».

От усталости к ресурсу:  Восстановление энергии. Уста-
лость перестаёт быть фоновой, появляются периоды бодро-
сти и вдохновения.

От страха к самодостаточности:  Уменьшение страха
одиночества за счёт укрепления самооценки.

3. Незавершённые процессы.
От отрицания к принятию:  Осознанное принятие

факта ухода отца и проживание связанных с этим чувств без
подавления.

От боли к светлой памяти:  Завершение горевания.
Возможность вспоминать прошлое без острой боли и чув-
ства вины.

От груза к легкости:  Освобождение от груза прошлого
через проговаривание и принятие своих переживаний.

4. Социальные связи.
От отдаления к близости:  Возобновление контакта с



 
 
 

близкими друзьями, даже на расстоянии (регулярные звон-
ки, откровенные разговоры).

От страха к открытости: Умение выражать свои чув-
ства и потребности в общении, не боясь отвержения.

От обид к свободе: Проработка обид через откровен-
ный разговор или внутреннее освобождение от непрогово-
рённого.

Создание круга поддержки: Формирование окруже-
ния, где я чувствую понимание и безопасность.

5. Здоровье и тело.
От стыда к заботе:  Постепенное снижение веса до ком-

фортных для здоровья показателей без фанатизма и стресса.
От страха к принятию: Принятие естественных изме-

нений внешности (например, обвисшей кожи) как части пу-
ти, а не катастрофы.

Формирование режима:  Создание устойчивого режима
заботы о себе (сон, питание, движение) без чувства вины за
«несовершенства».

Освобождение от барьера: Внешность перестаёт быть
преградой для общения и отношений.

6. Жизненные достижения.
От сравнения к своему пути: Переосмысление успеха.

Отказ от сравнения с другими и фокус на собственной тра-
ектории.



 
 
 

От хаоса к плану:  Чёткое видение ближайших целей
(жильё, карьера, хобби) и пошаговый план их достижения.

Финансовое равновесие:  Состояние, когда доходы по-
крывают потребности и появляется возможность отклады-
вать.

Осознание эффективности:  Понимание: «я могу оши-
баться, но я учусь и двигаюсь вперёд».

7. Отношения с миром.
От бессловесности к границам:  Умение говорить

«нет» без чувства вины.
От страха к уверенности: Уверенность в самовыраже-

нии: возможность быть собой в знакомствах (фото, голосо-
вые, откровенные разговоры).

Снижение страха отвержения:  Понимание, что отказ
— это не приговор моей ценности, а лишь часть процесса.

Умение просить: Способность просить помощь и при-
нимать поддержку от мира.



 
 
 

 
Глава 5. Как я пойму, что

двигаюсь к точке «Б»
 

Путь к себе — это не гонка с финишем. Здесь нет секун-
домера и судей. Единственный способ понять, что ты на вер-
ном пути — это научиться замечать изменения внутри и во-
круг себя. Вот мои индикаторы движения.

1. Внутренние индикаторы (самые важные).
Спокойствие вместо тревоги:  Я чаще чувствую спо-

койствие и благодарность, чем тревогу и вину.
Осознанность эмоций: Я могу описать свои чувства без

осуждения («Я злюсь», а не «Я плохая, потому что злюсь»).
Фокус на процессе: Я учусь замечать прогресс в малень-

ких шагах, а не ждать «мгновенного прорыва».

2. Поведенческие изменения  (то, что видно в дей-
ствиях).

Забота как привычка: Я регулярно выделяю время на
заботу о себе (сон, еда, движение, отдых) не из-под палки, а
из любви к себе.

Активное общение: Я инициирую разговоры с близкими,
а не жду, когда они догадаются о моих потребностях.

Право на ошибку: Я позволяю себе ошибаться и не на-



 
 
 

казываю себя за это.

3. Внешние результаты (отражение внутренних из-
менений)

Физическое состояние:  Улучшилось самочувствие
(сон, энергия, аппетит).

Финансы: Появились первые шаги к целям (например,
стабильный доход или накопления).

Окружение: В моём окружении есть люди, с которыми я
чувствую поддержку и понимание.

Важные оговорки (мой контракт с собой).
Я разрешаю себе:
1. Не спешить. Это не гонка. Я не жду мгновенных изме-

нений — только постепенное движение.
2. Откатываться назад. Прогресс не линеен. Будут откаты,

и это нормально: они часть процесса.
3. Быть неидеальной. Цель — не безупречность, а устой-

чивость и осознанность.
4. Менять маршрут. Если через полгода я пойму, что ка-

кая-то цель больше не моя или способ её достижения не ра-
ботает, я скорректирую план. Я хозяйка своего пути.

Итог.
Точка «Б» — это не финальная станция. Это новое каче-

ство жизни, где я:



 
 
 

— доверяю себе;
— умею заботиться о своих потребностях;
— воспринимаю ошибки как опыт, а не как провал;
— чувствую, что живу свою жизнь, а не гонюсь за чужими

стандартами.



 
 
 

 
Глава 6. Почему год

— достаточный срок?
 

Да, за год можно существенно изменить жизнь. Это не ма-
гия и не пустые обещания. Это реалистичный срок для глу-
боких, устойчивых трансформаций. Год — это дистанция,
которая даёт достаточно времени, чтобы:

1. сформировать новые привычки (исследования показы-
вают, что на это нужно от 21 до 66 дней);

2. получить первые видимые результаты в любой сфере;
3. скорректировать курс, если что-то пошло не так;
3. закрепить изменения на уровне образа жизни.
Год — это не спринт, а марафон с остановками для отдыха

и смены обуви. Разберём, как пройти этот путь системно.

Пошаговая стратегия на год.
Эту трансформацию можно разделить на четыре логиче-

ских этапа.

Этап 1. Анализ и целеполагание (1–2 недели).
Здесь мы используем результаты нашего аудита (Точку А).
Честно анализируем текущую ситуацию по всем сферам.
Определяем 3–5 ключевых целей на год (конкретных и из-

меримых).



 
 
 

Разбиваем каждую большую цель на квартальные этапы.
Пример: Цель «улучшить здоровье» превращается в план:
1: (1-й квартал): нормализовать режим сна.
2: (2-й квартал): начать регулярные тренировки.
3: скорректировать питание.
4: достичь целевых показателей (вес, выносливость).

Этап 2. Планирование (1 неделя).
Превращаем цели в конкретный план действий.
Создаём годовой план с квартальными вехами.
Составляем ежемесячные планы с конкретными задача-

ми.
Разрабатываем еженедельные ритуалы для каждой цели.
Выбираем инструменты для отслеживания прогресса

(таблицы, трекеры).

Этап 3. Реализация (10 месяцев).
Самый долгий и важный этап — сама дорога.
Работаем по принципу «малых шагов»: ежедневные мик-

родействия важнее героических подвигов раз в месяц.
Еженедельно анализируем прогресс и корректируем план.
Ежемесячно подводим итоги по каждому направлению.
Создаём систему поддержки (друзья, наставники).

Этап 4. Закрепление (2 месяца).
Финишная прямая, где мы превращаем усилия в привыч-



 
 
 

ку.
Переводим достижения в устойчивые автоматические

действия.
Анализируем, что сработало лучше всего.
Планируем следующий цикл развития.

Чего ожидать реально?
Важно понимать, что прогресс не линеен. Вот примерный

таймлайн изменений:
3 месяца: первые заметные сдвиги, формирование базо-

вых привычек.
6 месяцев: устойчивый прогресс, видимые результаты в

1–2 ключевых сферах.
9 месяцев:  трансформация образа жизни, новые паттер-

ны поведения.
12 месяцев: закрепление изменений, новые стандарты

качества жизни.

Таб. Типичные ошибки и как их избежать.



 
 
 

Вывод.
Изменить жизнь за год возможно — но не через «волшеб-

ный прыжок», а через системную работу. Ключевые ингре-
диенты успеха:

1. Чёткое целеполагание.
2. Системный подход.
3. Ежедневные микродействия.
4. Гибкость и адаптация.
Главное — начать с малого. Прямо сейчас. Первый шаг

может быть крошечным: например, сегодня вечером соста-
вить список из 3 целей на ближайший квартал.



 
 
 

 
Глава 7. План жизненных целей по
возрастам: рисуем карту сокровищ

 
Мы определили точку «А», наметили точку «Б» на бли-

жайший год и поняли, что за 12 месяцев можно заложить
прочный фундамент для перемен. Но что дальше? Как уви-
деть свою жизнь не как набор срочных задач, а как захваты-
вающее путешествие?

Эта практика поможет вам увидеть свой путь как целост-
ную картину, а не как борьбу с повседневностью. Записывая
всё, чего хочется от жизни, вы снизите тревогу о будущем —
оно станет понятным и управляемым.

Шаг 1. Мозговой штурм: «Всё, что хочу в жизни».
Возьмите блокнот или создайте документ. В течение 30–

40 минут записывайте абсолютно всё, что приходит в голову,
без фильтрации и критики.

Что я хочу достичь? (карьера, финансы, творчество)
Что хочу попробовать? (хобби, спорт, блюда)
Куда хочу побывать? (города, страны)
Чему хочу научиться? (языки, навыки)
Как хочу заботиться о себе? (здоровье, отдых)
С кем хочу общаться? (семья, друзья)
Что хочу создать? (бизнес, книга, сад)



 
 
 

Что хочу передать? (опыт, ценности)

Важно: пишите даже самые смелые мечты («побывать в
космосе»). Они запускают творческое мышление.

Примеры ответов: выучить итальянский язык; пробежать
марафон; увидеть северное сияние; написать роман; на-
учиться играть на гитаре; построить дом с садом; отправить-
ся в автопутешествие по Европе; освоить йогу; создать се-
мейный архив..

Важно: не оценивайте реалистичность. Пишите даже
фантастические идеи («побывать на Марсе», «научиться те-
лепатии»). Они запускают творческое мышление.

Шаг 2. Сортировка идей.
Разделите все записи на категории: Здоровье, Карьера,

Путешествия, Отношения и т.д. Если идея подходит под
несколько категорий — смело дублируйте её.

Шаг 3. Распределение по возрастам (40–80 лет).
Теперь перенесите идеи в таблицу. Возрастные рамки

условны — корректируйте их под себя.
40 лет: Активное строительство (карьера, семья).
50 лет: Масштабирование и передача опыта.
60 лет: Спокойный ритм, фокус на здоровье и наследие.
70 лет: Сохранение активности без перегрузок.
80 лет: Осмысление пути, передача ценностей.



 
 
 

Шаг 4. Детализация и конкретизация
Для каждой цели добавьте критерии успеха: как вы пой-

мёте, что достигли её?

Пример: «К 60 годам освоить Италию». Выучить язык до
уровня B1. Провести там месяц, живя в разных регионах.
Научиться готовить 5 традиционных блюд.

Формулировки:
— используйте глаголы действия: «опубликовать», «про-

бежать», «построить», «научить»;
— указывайте количественные показатели: «3 книги»,

«10 стран», «5 учеников»;
— добавляйте эмоциональные маркеры: «испытать вос-

торг от…», «поделиться радостью с…».

Шаг 5. Визуализация плана.
Создайте карту своего пути: это может быть временная

линия на стене, коллаж или таблица в Notion.

Шаг 6. Адаптация и гибкость.
Помните: это не жёсткий контракт, а живой документ. Раз

в год пересматривайте его, добавляйте новое и вычеркивайте
устаревшее.

«План на жизнь — не клетка, а карта сокровищ. Он
не ограничивает вас, а показывает, где искать радость».



 
 
 

После того как вы нарисуете эту большую картину, мы
вернёмся к нашему главному фокусу — изменениям в бли-
жайший год. Потому что любой большой путь начинается с
первого шага.



 
 
 

 
Глава 8. План жизненных

целей по годам
 

Теперь, когда мы поняли принцип, я покажу вам свой соб-
ственный план. Это не догма и не инструкция к обязатель-
ному исполнению. Это живой документ, который будет ме-
няться. Но сейчас он выглядит так.

К 40 годам (Ближайшая крупная цель).
Здесь фокус на активном строительстве фундамента.
Здоровье:
Стабильный вес в норме ИМТ (55–65 кг).
Регулярная активность (3 тренировки в неделю + ходьба).
Ежегодные чекапы и здоровые пищевые привычки.

Финансы:
Пассивный доход (30–50 тыс. руб./мес.), покрывающий

базу.
Финансовая подушка (6 месяцев расходов).
Инвестиции в активы и стабильный доход от экспертизы.

Творчество (писательство):
Опубликовано 5–7 романов в жанре тёмного фэнтези.
Сформированная аудитория (10 000+ подписчиков).



 
 
 

Сотрудничество с издательством или успешный ин-
ди-путь.

Саморазвитие:
Освоение 3–4 новых навыков (писательское мастерство,

нейросети).
Регулярное обучение и налаживание связей в литератур-

ной среде.
Личная жизнь:
Гармоничные партнёрские отношения и круг единомыш-

ленников.

К 50 годам.
Фокус смещается на масштабирование и передачу опыта.
Здоровье: Поддержание формы с учётом возраста (йога,

плавание), профилактика заболеваний.
Финансы: Диверсифицированный портфель, доход от

интеллектуальной собственности (роялти).
Творчество: 10–15 опубликованных книг, создание соб-

ственного литературного курса.
Общественная роль: Менторство для молодых авторов,

участие в фестивалях как спикер.

К 60 годам.
Время для закрепления наследия и спокойного созида-

ния.



 
 
 

Здоровье: Активный образ жизни, практики долголетия
и поддержка когнитивных функций.

Финансы: Полная финансовая автономия, возможность
заниматься благотворительностью.

Творчество и наследие : Антология произведений, ме-
муары, создание архива творческого наследия.

Социальная роль: Уважаемый наставник, куратор лите-
ратурных премий.

К 70 годам.
Баланс между активностью и философским осмыслением.
Здоровье: Сохранение мобильности и ясности ума через

умеренную активность.
Творчество: Продолжение писать (эссе, заметки), систе-

матизация наследия.
Семья: Крепкие связи, передача опыта внукам и моло-

дым авторам.

К 80 годам.
Фокус на гармонии, наследии и мудрости.
Здоровье и комфорт: Достойное качество жизни, со-

хранение интереса к миру.
Наследие: Завершённый архив произведений, доступная

библиотека книг автора.
Отношения: Тёплые связи с семьёй, благодарность от

учеников.



 
 
 

Философия: Принятие естественного хода жизни и ра-
дость от простых вещей.



 
 
 

 
Глава 9. Мои первые 365

дней: от мечты к действию
 

Это не просто список дел. Это мой контракт с собой на
ближайший год. План разбит на кварталы, чтобы сделать
движение к большой цели управляемым и измеримым. Каж-
дый квартал имеет свои задачи и критерии успеха.

Квартал 1: Фундамент и запуск.
Задача квартала — создать основу для изменений: норма-

лизовать сон, запустить процессы в финансах и творчестве.
Здоровье:
Действия: Консультация врача, нормализация сна, ходьба

8–10 тыс. шагов, контроль воды и калорий.
Критерий успеха: Снижение веса на 2–3 кг, нормализация

сна.

Финансы:
Действия: Анализ расходов, поиск подработки на фри-

ланс-биржах, ведение таблицы доходов/расходов.
Критерий успеха: Первый доход с подработки (1–3 тыс.

руб.), сокращение импульсивных трат на 20%.

Творчество:



 
 
 

Действия: Выбор идеи, составление плана романа, напи-
сание 500–1000 слов в день, запуск блога.

Критерий успеха: Написано 30 000+ слов, 50+ подписчи-
ков в блоге.

Карьера:
Действия: Анализ ассортимента, составление скрипта

продаж, предложение пакетных решений клиентам.
Критерий успеха: Рост среднего чека на 10%.

Квартал 2 (Июнь–Август): Ускорение и первые ре-
зультаты.

Задача квартала — усилить нагрузку и получить первые
видимые плоды своих усилий.

Здоровье: Добавление тренировок, контроль БЖУ.
Финансы: Выполнение заказов, монетизация блога, на-

чало накоплений.
Творчество: Завершение черновика, получение обрат-

ной связи, первая публикация.
Карьера: Обучение коллег, участие в конкурсе продаж.

Квартал 3 (Сентябрь–Ноябрь): Масштабирование
и системность.

Задача квартала — превратить разовые действия в систе-
му и выйти на новый уровень дохода и творчества.

Здоровье: Увеличение интенсивности тренировок.



 
 
 

Финансы: Масштабирование фриланса, запуск ми-
ни-курса, первые инвестиции.

Творчество: Подготовка книги к публикации, запуск
предзаказов.

Карьера: Наставничество, подача заявки на повышение.

Квартал 4 (Декабрь–Февраль): Закрепление и пла-
нирование.

Задача квартала — подвести итоги года и заложить основу
для следующего цикла.

Здоровье: Поддержание режима, предновогодний чекап.
Финансы: Итоги года, постановка новых финансовых це-

лей.
Творчество: Старт нового проекта, анализ продаж пер-

вой книги.
Саморазвитие: Рефлексия года, составление плана обу-

чения на следующий год.

Этот план — живой документ. Я буду пересматривать его
каждый месяц, отмечать прогресс и корректировать курс. Но
главное — начать. Прямо сейчас.



 
 
 

 
Глава 10. Режим дня:
архитектура перемен

 
Стратегия без тактики — это просто мечта. Тактика без

стратегии — суета перед поражением. Этот раздел объеди-
няет их. Здесь описан режим дня, который превращает квар-
тальные цели в ежедневные действия.

Общий принцип организации дня.
Утро (06:00–12:00): Время для себя. Мы инвестируем

энергию в здоровье, планирование и творчество, пока мозг
свежий.

День (12:00–18:00): Фокус на работе и карьере. Приме-
нение навыков для достижения финансовых целей.

Вечер (18:00–23:30): Интеллектуальная работа и отдых.
Финансы, саморазвитие, подготовка ко сну.

Выходные: Углублённая работа над проектами и полное
восстановление.

Таб. Режим дня (будни: пн–пт).



 
 
 

Таб. Выходные: гибкий график.



 
 
 

Суббота: День восстановления. Консультации с врачами,
прогулки, общение с близкими.

Воскресенье: День планирования. Утро посвящено ана-
лизу прошедшей недели и постановке задач на новую в
Notion. Вечер — творчеству.

Инструменты для отслеживания.
Чтобы система работала, её нужно измерять. Вот мой на-

бор инструментов:
Notion: Главный центр управления. Дашборд целей, тре-

кер привычек, база знаний.



 
 
 

Google Sheets: Таблицы для финансов и отслеживания ве-
са.

FatSecret/MyFitnessPal: Дневник питания.
Google Fit/Apple Health: Трекер шагов и сна.
Toggl Track: Учёт времени на фриланс.

Чек-лист ежедневных ритуалов.
Этот список можно распечатать и повесить на холодиль-

ник:
[ ] Выпить стакан тёплой воды.
[ ] Сделать зарядку/растяжку.
[ ] Позавтракать и записать в FatSecret.
[ ] Составить план дня в Notion.
[ ] Написать 500–1 000 слов романа.
День:
[ ] Применить скрипт продаж на 5+ клиентах.
[ ] Зафиксировать средний чек.
[ ] Пройти 8 000–10 000 шагов (4 блока по 2 000).
[ ] Выпить 1,5 л воды (напоминания каждые 2 часа).
[ ] Разместить 1 предложение на фриланс‑бирже.
Вечер:
[ ] Обновить таблицу доходов/расходов.
[ ] Сгенерировать 1–2 изображения в Midjourney.
[ ] Подготовить пост для блога (если день публикации).

Этот режим — не догма. Это конструктор. Вы можете



 
 
 

взять его за основу и адаптировать под свой ритм жизни.
Главное — начать строить свой день осознанно.



 
 
 

 
Глава 11. Режим дня для «сов»:
когда ночь – время для жизни

 
Существует миф, что все успешные люди встают в 5 утра.

Но что, если твой организм живёт по другим законам? Если
пик твоей энергии приходится на вечер, а утро — это время
для медленного пробуждения?

Этот план — для тебя. Он построен не на борьбе с собой,
а на уважении к своему хронотипу. Мы переносим сложные
и творческие задачи на вечер, когда мозг работает на полную
мощность, а рутину оставляем на день.

Основной принцип: Вечер — время для созидания.
Утро (08:30–12:00): Мягкий старт. Зарядка, завтрак, пла-

нирование. Мы не штурмуем вершины, а готовим базу.
День (12:00–18:00): Работа и рутина. Пик физической ак-

тивности, решение операционных задач.
Вечер (18:00–00:00): Золотые часы. Творчество, финан-

сы, саморазвитие. Время для самых сложных задач.

Режим дня (будни: пн–пт) - выходной.



 
 
 

Режим дня (суббота) - рабочая.



 
 
 

Режим дня (суббота) - выходной.

Воскресенье (выходной).



 
 
 

Адаптация целей под хронотип.
Здоровье: Сон с 00:00 до 8:30 — это нормально. Главное

— его качество и регулярность.
Творчество: Пиши тексты именно вечером (20:30–

22:30), не пытайся делать это утром через силу.
Саморазвитие: Изучение сложных тем (нейросети)

также переносим на вечер.

Советы для «сов».
1. Постепенный сдвиг. Не пытайся изменить режим за

день. Сдвигай время подъёма на 15 минут в неделю.
2. Управляй светом. Утром включай яркий свет, вечером

используй тёплое освещение и ночной режим на гаджетах.



 
 
 

3. Не ругай себя. Ты не ленивый, ты просто другой. Рабо-
тай со своей природой, а не против неё.

Этот план доказывает главное: не существует единствен-
но правильного пути. Есть твой путь. И он начинается с по-
нимания себя.



 
 
 

 
Глава 12. Режим дня архитектура
перемен (для удалённой работы)

 
Мы уже рассмотрели, как может выглядеть день для «со-

вы» со стандартным графиком. Но что, если вы работаете
удаленно и можете управлять своим временем более гиб-
ко? Это меняет правила игры и позволяет выстроить день
с хирургической точностью, опираясь на естественные пики
энергии.

Вот шаблон режима дня для удаленной работы, разрабо-
танный с учетом хронотипа «сова».

Основные принципы.
1. Подъём: 9:30–10:00. Отказ от насилия над собой ради

ранних подъемов.
2. Пики продуктивности: Вторая половина дня (14:00–

17:00) и вечер (18:00–22:00). Самые сложные задачи реша-
ются именно здесь.

3. Отход ко сну: 00:30–01:00. Полноценный сон — фун-
дамент продуктивности.

4. Распределение задач: Сложное — на пики. Рутину —
на периоды умеренной активности (утро).

5. Гибкость: Возможность сдвигать блоки на 30–60 минут.
Это не тюрьма, а гибкий каркас.



 
 
 

Режим дня для удалённой работы (будни).

Выходные дни (гибкий график).



 
 
 

Суббота:
Подъём: 10:00–11:00.
Завтрак: 11:00–12:00.
Активности: спортзал/прогулка/встреча с друзьями

(12:00–16:00).
Обед: 16:00–17:00.
Хобби/отдых: 17:00–20:00.
Ужин: 20:00–21:00.
Вечер: фильм/книга/общение (21:00–00:00).
Сон: 00:00–01:00.

Воскресенье:
Подъём: 10:30–11:30.
Утренние ритуалы + завтрак: 11:30–13:00.
Прогулка/активность: 13:00–15:00.
Обед: 15:00–16:00.
Планирование недели в Notion: 16:00–17:30 (задачи,

встречи, цели).
Отдых/общение: 17:30–20:00.
Ужин: 20:00–21:00.
Релаксация: 21:00–00:00.
Сон: 00:00–01:00.

Ключевые правила и инструменты.
Для поддержания системы важны не только временные

блоки, но и вспомогательные механики:



 
 
 

1. Питьевой режим: 2 л воды в день. Стакан воды каждые
2 часа.

2. Физическая активность:
8 000–10 000 шагов ежедневно;
3 тренировки в неделю (силовые/кардио/йога);
разминка каждые 2 часа работы (5–10 мин).
2. Рабочие перерывы:
каждые 50 мин работы — 10 мин отдыха;
после 2–3 часов работы — перерыв 30 мин.
3. Цифровая гигиена:
отключение уведомлений в нерабочее время;
«цифровой детокс» за 1 час до сна;
использование приложений для блокировки отвлекающих

сайтов (Freedom, Cold Turkey).
4. Адаптация под задачи:
в дни встреч сдвигать блок 2 на утро;
при дедлайнах добавлять 30 мин к блоку 3;
если устали — заменить тренировку на растяжку/прогул-

ку.
5. Отслеживание прогресса:
трекер сна (Apple Health, Google Fit);
дневник энергии (отмечать пики/спады в Notion);
еженедельный обзор (воскресенье вечером): что сработа-

ло, что изменить.

Инструменты для организации.



 
 
 

Notion: дашборд дня/недели, трекер привычек, база зна-
ний.

Google Calendar: расписание встреч, блоки времени для
задач.

Toggl Track: учёт времени на задачи.
Forest: фокусировка (посадка виртуальных деревьев во

время работы).
Google Fit/Apple Health: отслеживание шагов, сна, актив-

ности.
FatSecret/MyFitnessPal: контроль питания и питьевого ре-

жима.

Важно: этот режим — шаблон. Адаптируйте его под свои
реальные задачи и ощущения. Главное — не количество
пунктов в расписании, а устойчивое соблюдение базовых
принципов: сон, питание, движение, фокус на важных зада-
чах.



 
 
 

 
Часть 2. Глава 1. Первый

месяц: Танец с ветром
 

Мы составили идеальный план. Расписали дни по мину-
там, поставили цели, вооружились трекерами и Notion. Ка-
залось, что осталось только нажать кнопку «Пуск». Я так и
сделала: занесла задачи в календарь, с вечера приготовила
одежду, легла спать пораньше... и не смогла уснуть.

Первый месяц прошел не как марш-бросок, а как танец
с пьяным ветром. Он то затихал, позволяя мне сделать шаг
вперед, то налетал с новой силой, сбивая с ног и заставляя
хвататься за воздух.

День 1: Эйфория и первая осечка.
Я проснулась (не в 7:00, а ближе к 9:00, ладно, я же «со-

ва») с чувством, что сегодня — первый день моей новой жиз-
ни. Календарь пестрит задачами.

Сделано: Внесла задачи в календарь.
Не сделано: Вовремя лечь спать. Сна ни в одном глазу.

Мысли скачут: «А вдруг не получится?», «Это всё зря?».
Итог дня: Домашнее задание от психолога сделано, но в

последний момент, на нервах и с чувством вины.

Неделя 2: Сомнения и усталость.



 
 
 

Энтузиазм начал таять. Постоянно преследовала мысль:
«Я делаю что-то не так». Почему у других в блогах всё так
красиво и стройно, а у меня — «тяп-ляп»?

Состояние: Усталость. Ничего не хочется делать.
Желание: Только укрыться пледом, взять чай и смотреть

мультфильмы. Не думать. Не планировать. Просто быть.
Итог недели: План выполнен от силы на 30%. Чувство

провала.

Месяц 1: Жизнь в энергосберегающем режиме.
Я поняла, что живу в каком-то «раскачанном, транном,

сонном» режиме. Это был не спринт и даже не марафон. Это
было выживание в энергосберегающем режиме.

Режим: Прыгающий. То я бодра и пишу 2000 слов, то я
лежу пластом и смотрю в потолок.

Реальность: Идеальный план из Notion столкнулся с ре-
альным мной — человеком, который может проспать, со-
рваться на сладкое или просто ничего не хотеть.

И знаете что? Это было нормально. Это было реально.

Почему это важно было пройти?
В этом хаосе я сделала главное открытие: идеальный план

— это враг хорошего результата.
Я сняла с себя груз вины. Разрешить себе быть неидеаль-

ной — это первый шаг к устойчивости. Если я не выполни-
ла всё по списку — это не провал. Это просто данные для



 
 
 

анализа.
Я научилась слушать себя. Желание смотреть мультфиль-

мы оказалось не ленью, а сигналом об усталости. Моему моз-
гу и телу нужен был отдых, а не очередная тренировка или
глава книги.

Я поняла ценность маленьких шагов. Написать 200 слов
вместо 1000 — это прогресс. Пройти 3000 шагов вместо
10000 — это лучше, чем лежать. Главное — движение, а не
скорость.

Первый месяц был не про достижение целей. Он был про
знакомство с собой настоящей. Про то, как договориться со
своим внутренним ветром, а не пытаться его обуздать.

И да, к теме мультфильмов мы еще вернемся. Иногда
именно они дают ту самую энергию и мудрость, которой не
найдешь в умных книгах.



 
 
 

 
Глава 2. Реакция окружения:

испытание на прочность
 

Когда ты начинаешь меняться, ты перестаешь быть «удоб-
ным» и предсказуемым. Твоё новое поведение нарушает
привычный баланс в отношениях. Реакция близких — это
зеркало, которое отражает и их собственные страхи, и твою
новую силу.

Вот основные типы реакций, с которыми я столкнулась, и
как я научилась с ними работать.

1. Непонимание и обесценивание.
Это самая частая реакция. Она исходит из страха перед

неизвестным и желания сохранить всё как есть.
Как это выглядит:
«Зачем тебе это надо? Ты и так нормальная».
«Опять ты со своими планами/диетами. Долго продер-

жишься?»
«Снова тратишь деньги на психолога/курсы/книги».
Что за этим стоит: Страх, что ты станешь другим челове-

ком и ваши отношения изменятся. Зависть (иногда неосо-
знанная), если они сами боятся перемен.

Моя реакция: Сначала — желание всем всё доказать и
объяснить. Потом — обида. Потом — понимание, что объ-



 
 
 

яснять бесполезно. Это мой путь, а не их.

2. Скрытое или явное сопротивление.
Это попытка вернуть тебя в прежнее состояние через ма-

нипуляции или саботаж.
Как это выглядит:
«Один раз можно и пиццу заказать, от тебя не убудет».

(Саботаж режима питания).
«Давай сегодня никуда не пойдем, останемся дома». (Са-

ботаж планов на саморазвитие или спорт).
Игнорирование твоих новых границ (например, ты про-

сишь не беспокоить тебя с 19 до 20, а тебя продолжают дер-
гать по мелочам).

Что за этим стоит: Попытка сохранить контроль над си-
туацией и над тобой. Нарушение их привычного доступа к
твоему времени и энергии.

Моя реакция: Учиться говорить «нет». Учиться мягко, но
твердо отстаивать свои границы. Это было самым сложным.

3. Поддержка (искренняя и «слепая»).
Были и те, кто радовался за меня, но даже здесь были свои

нюансы.
Искренняя поддержка: «Я вижу, как ты стараешься, и я

тобой горжусь». Это бесценно. Такие люди становятся твоей
опорой.

«Слепая» поддержка: «Ты молодец! Ты всё сможешь!»



 
 
 

Это приятно слышать, но иногда такая поддержка создает
дополнительное давление. Если у меня что-то не получалось,
я чувствовала, что подвела не только себя, но и того, кто так
в меня верил.

Как я научилась с этим жить?
Перестала ждать одобрения. Я делаю это не для того, что-

бы кому-то что-то доказать, а для себя.
Начала объяснять не «что» я делаю, а «зачем». Не «я сижу

на диете», а «я учусь заботиться о своем теле, чтобы было
больше сил». Это вызывает меньше сопротивления.

Приняла право других на их мнение. Они имеют право не
понимать или даже осуждать. А я имею право идти своим
путем.

Нашла «своих». Я стала больше общаться с людьми, ко-
торые тоже развиваются. С ними можно говорить на одном
языке без объяснений и оправданий.

Изменения — это всегда риск для отношений. Но настоя-
щие отношения выдержат этот шторм и станут только креп-
че. А те, что строились на твоей «удобности», возможно,
должны были закончиться.



 
 
 

 
Глава 3. Сопротивление и

манипуляции от окружающих
 

Сопротивление и манипуляции — это проверка на проч-
ность твоих намерений. Это момент, когда многие сдаются
и возвращаются в старую, «удобную» роль.

Справиться с этим можно, но для этого нужно сменить
тактику: перестать защищаться и начать выстраивать грани-
цы. Это не война с близкими, а строительство новых, здоро-
вых правил взаимодействия.

Вот конкретные стратегии, как это сделать.

Стратегия 1. «Техника заезженной пластинки».
Это лучший способ противостоять манипуляциям, не

вступая в спор. Ты спокойно и без эмоций повторяешь свою
позицию, сколько бы раз тебя ни пытались сбить с толку.

Как это работает:
Манипуляция: «Ну от одного кусочка торта ничего не бу-

дет! Я же для тебя старалась».
Твой ответ (спокойно и твердо): «Спасибо, я ценю твою

заботу. Но я не буду торт».
Манипуляция (продолжение): «Ты меня обижаешь! Ты

что, на диете? Ты и так худая!»
Твой ответ (та же пластинка): «Я понимаю твои чувства.



 
 
 

Но мой ответ — нет. Я не буду торт».
Манипуляция: «Ну ладно, я тогда его выброшу, раз он те-

бе не нужен».
Твой ответ: «Это твой выбор. Но я свой сделала. Я не буду

торт».

Почему это работает: У манипулятора заканчиваются ар-
гументы, когда он не получает от тебя эмоциональной реак-
ции (вины, обиды, спора). Ты просто стоишь на своем, как
стена.

Стратегия 2. «Я-сообщения».
Вместо того чтобы обвинять другого («Ты на меня да-

вишь!»), говори о своих чувствах. Это обезоруживает.
Вместо: «Ты меня достал со своими шутками про мою пи-

санину!»
Скажи так: «Когда ты шутишь над моими текстами, я чув-

ствую, что моя работа не важна. Мне становится обидно, и
я теряю мотивацию. Пожалуйста, давай без шуток на эту те-
му».

Почему это работает: Ты не нападаешь, а открываешься.
Близкому человеку сложнее игнорировать твои чувства, чем
твои претензии.

Стратегия 3. «Серый камень».
Эта техника для общения с токсичными людьми или в си-



 
 
 

туациях, когда любой ответ только подливает масла в огонь.
Суть: Стань максимально скучным и неинтересным. Не

давай эмоциональной реакции.
Как это выглядит: На провокации отвечай односложно и

без эмоций.
Провокация: «Опять ты со своими глупостями занима-

ешься! Лучше бы делом занялась!»
Твой ответ (серый камень): «Понятно».
Провокация: «Ты меня вообще слушаешь?!»
Твой ответ (серый камень): «Да, я тебя слушаю».
Почему это работает: Токсичный человек питается твоей

реакцией. Когда реакции нет, ему становится скучно, и он
теряет интерес к атаке.

Стратегия 4. Установление жестких границ.
Границы — это не стены, а правила игры. Ты имеешь пол-

ное право их устанавливать.
Пример с временем: «Я работаю/пишу/учусь с 20:00 до

22:00. В это время меня нельзя беспокоить по бытовым во-
просам. Все просьбы — до 20:00 или после 22:00».

Как реагировать на нарушение: Если кто-то нарушил гра-
ницу без экстренной причины (пожар, наводнение), ты име-
ешь право не откликаться или спокойно напомнить: «Мы же
договаривались. Я сейчас занята».

Стратегия 5. Внутренняя опора.



 
 
 

Самое главное сопротивление происходит внутри тебя.
Помни о своей цели. Когда близкие давят, ты должна чет-

ко помнить свое «Зачем?». Запиши его на листке и повесь
на видное место.

Разреши им быть недовольными. Они имеют право на
свои эмоции. А ты имеешь право на свою жизнь. Их обида
— это их ответственность, а не твоя вина.

Найди поддержку вовне. Общайся с единомышленниками
(в чатах писателей, группах по фитнесу). Когда твоя вера в
себя ослабевает, они помогут тебе ее укрепить.

Помни: когда ты меняешься, ты меняешь правила игры
для всех вокруг. Дай им время привыкнуть к новому тебе. А
пока — защищай свои границы с любовью к себе.



 
 
 

 
Глава 4. «Серый период»:

когда ветер стихает
 

Мы привыкли читать истории успеха. Но никто не пишет
о том, что происходит между яркой идеей и блестящим ре-
зультатом. А там — пустыня. Там нет ни сил, ни вдохнове-
ния, только рутина и тихий голос внутри, который шепчет:
«Брось всё».

Это был мой третий месяц. Я всё еще выполняла план.
Ходила на работу, писала свои 500 слов, считала калории.
Но всё это превратилось в механическую, серую рутину.

Признаки «серого периода»:
1. Потеря искры: То, что раньше зажигало (написание тек-

ста, новая идея для блога), теперь вызывает только скуку.
2. Хроническая усталость: Ты спишь по 8 часов, но про-

сыпаешься уже уставшей. Энергии хватает только на то, что-
бы «отработать» день.

3. Автоматизм: Ты выполняешь задачи из Notion просто
потому, что они там записаны. Без радости, без цели. Просто
ставишь галочки.

4. Скука и апатия: Главный вопрос, который крутится в
голове: «А зачем я вообще это делаю?».



 
 
 

Почему это происходит? (Физиология и психоло-
гия).

1. Истощение дофамина. Новизна прошла. Мозг больше
не получает тех «доз» удовольствия от новых привычек, что
в начале пути. Писать 1000 слов каждый день — это уже не
достижение, а обязанность.

2. Накопительный эффект усталости. Три месяца дисци-
плины истощают ресурс. Тело и психика требуют отдыха.

3. Расхождение ожидания и реальности. Ты представляла,
что через 3 месяца будешь летать от счастья и энергии. А по
факту ты просто... держишься. Это разочаровывает.

Как я справилась (и что можно сделать):
Главное в этот период — не пытаться «прорваться» с той

же силой. Это только усугубит выгорание. Нужно сменить
тактику.

1. Разрешить себе быть неэффективным. Я дала себе
неделю «амнистии». Я не ругала себя за то, что написала все-
го 200 слов или съела что-то лишнее. Я просто наблюдала за
своим состоянием без осуждения.

2. Снизить планку (Правило 50%). Если нет сил на полно-
ценную тренировку — сделай 10 минут растяжки. Если нет
сил писать — просто открой файл и перечитай одну страни-
цу. Главное — сохранить контакт с процессом, но без дав-
ления.

3. Искать радость в процессе, а не в результате. Я переста-



 
 
 

ла думать о том, что «когда-нибудь я напишу книгу». Я на-
чала думать: «Сегодня мне нравится подбирать одно точное
слово». Маленькие радости внутри процесса — это топливо
для «серого периода».

4. Внести хаос в рутину. Чтобы победить рутину, нужно её
сломать. Я сменила маршрут прогулки. Купила новый блок-
нот для идей. Посмотрела фильм в середине недели вместо
работы. Маленькие бунты против системы оживляют мозг.

5. Вернуться к «Зачем?». Я достала описание своей Точ-
ки Б и перечитала его. Не для того, чтобы себя заставить, а
чтобы вспомнить то чувство надежды и веры в себя, которое
было вначале.

«Серый период» — это не провал. Это необходимая фа-
за трансформации. Как куколка бабочки: снаружи ничего не
происходит, но внутри идет сложнейшая работа.

Ветер не исчез навсегда. Он просто набирался сил для но-
вого, более мощного порыва.



 
 
 

 
Глава 5. Долина теней: как

пережить откат и выгорание
 

Мы привыкли читать истории успеха. Истории о том,
как люди просыпались мотивированными, бежали марафон,
строили бизнес и писали книги на одном дыхании. Но ни-
кто не пишет о том, что происходит между этими яркими
вспышками.

А там — пустыня. Там нет сил, нет вдохновения, а
есть только рутина и тихий голос внутри, который шепчет:
«Брось всё. У тебя ничего не получается. Ты устала».
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