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Аннотация
Эта книга — не просто теория, а практическое руководство

по личному росту. Шаг за шагом вы освоите: постановку целей,
управление временем, работу с ограничивающими убеждениями,
создание поддерживающего окружения и формирование
полезных привычек. Здесь нет пустых лозунгов — только
проверенные методики, которые можно внедрить уже сегодня.
Научитесь превращать намерения в действия, а действия — в
устойчивые результаты.
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Евгений Плетнёв
Впереди горизонт.
Осознанный путь к
лучшей версии себя

Масштаб вашей личности
определяется величиной цели,
которую вы перед собой ставите.

 
Предисловие

 

Именно там, где мы не можем изменить
ситуацию, мы призваны измениться сами.
Виктор Франкл, автор книги "Человек в поисках смысла"

Будьте тем изменением, которое вы хотите
видеть в этом мире.
Махатма Ганди



 
 
 

Вы держите в руках книгу, которая может стать вашим
проводником в мире личностного роста. Возможно, вы от-
крыли её в момент, когда чувствуете, пора что-то менять.
Или, напротив, уже добились первых успехов, но хотите по-
нять, как сделать прогресс устойчивым. А может, просто
ищете новые инструменты, чтобы эффективнее двигаться к
целям, не теряя энергии и интереса к жизни.

В современном мире, где информация обновляется каж-
дую секунду, а требования к человеку растут с каждым днем,
недостаточно просто стараться, нужно действовать осознан-
но. Личностный рост перестал быть абстрактным поняти-
ем или привилегией избранных, сегодня это навык, который
можно и нужно развивать каждому из нас. Но как не по-
теряться среди сотен методик, советов и быстрых рецептов
успеха? Как отделить то, что действительно работает, от ми-
шуры громких лозунгов?

Эта книга создана, чтобы помочь вам выстроить собствен-
ную систему роста, гибкую и адаптированную под ваш образ
жизни, и ценности. Здесь нет универсальных решений на все
случаи жизни, но есть проверенные подходы, которые помо-
гут вам на этом не легком пути.

Структура книги выстроена как путешествие от постанов-
ки первых целей до формирования привычек, которые рабо-
тают на вас годами. В каждой главе вы найдете не только тео-
рию, но и практические инструменты, которые можно внед-
рить уже сегодня. Мы начнем с основ, как правильно ставить



 
 
 

цели и развеем мифы о идеальном старте. Затем разберём,
как преодолевать трудности, которые ждут каждого на пути
саморазвития. Завершим заговором о том, как окружение и
внутренние убеждения влияют на успех, и как сделать лич-
ностный рост естественным образом жизни без стресса.

Возможно, какие-то главы вызовут у вас живой отклик,
другие покажутся знакомыми, это нормально. Этот путь ни-
когда не бывает линейным, иногда нужно вернуться к ос-
новам, иногда сделать неожиданный шаг в сторону. Исполь-
зуйте эту книгу как карту, следуйте по маршруту или выби-
райте отдельные точки, которые актуальны именно сейчас.
Помните, изменения начинаются не с грандиозных решений,
а с первого осознанного шага. И он уже сделан, вы открыли
эту книгу.

Пусть она станет для вас не просто сборником советов, а
вдохновением и опорой на пути к лучшей версии себя. Впе-
рёд, к новым открытиям и достижениям!



 
 
 

 
Введение. Почему просто

начать это уже победа
 

Начните оттуда, где вы сейчас находитесь.
Используйте то, что у вас есть и делайте всё, что
можете.
Артур Эш, теннисист

Приветствую, дорогой читатель!
Если вы открыли эту книгу, значит внутри вас уже живёт

желание меняться. Возможно, вы уже не раз пытались начать
читать другие книги, записывали цели, смотрели мотиваци-
онные видео. Но каждый раз вас что-то останавливало: лень,
непонимание с чего начать, мысли о том, что всё слишком
сложно. Это нормально, с этим сталкивался каждый из тех,
кто начинал свой путь в мире саморазвития.

Эта книга не про супергероев и не про тех, кто с первого
раза и без особых усилий достигает всех своих желаний. Она
про нас - обычных людей, которые хотят стать лучше и при-
близиться к своим целям, но иногда не знают, с чего начать.

Почему мы никак не начнем?
Наука объясняет бездействие не слабостью характера, а



 
 
 

перегрузкой решений, потому что мозг боится сложных и
энергозатратных задач. Страхом неудачи, многие думают
лучше не пробовать, чем попробовать и провалиться. Отсут-
ствием твёрдого намерения начать, «с понедельника», «ко-
гда будет время» - эти слова никогда не превращаются в дей-
ствия.

Но есть хорошая новость, чтобы сдвинуться с места, не
нужно резких, глобальных перемен. Достаточно маленького
шага - такого, который не вызовет сопротивления.

Принцип «1% в день»
В книге «Атомные привычки» Джеймс Клир1 убедитель-

но показывает: настоящие изменения рождаются не из гран-
диозных рывков, а из ежедневных микроулучшений. Пред-
ставьте, что вы становитесь лучше всего на 1%, но ежеднев-
но. Подведя несложные подсчеты, можно сделать вывод, что
через месяц вы станете лучше на 30%, а уже через год - в
40 раз!

Как это работает? Выбираете задачу, которая занимает
не больше 5 минут. Делаете ее каждый день без исключе-
ний. Постепенно добавляете еще 1% (например, увеличива-
ете время на 1 минуту).

Данный подход может выглядеть так, в первый день чита-
ете 1 страницу книги, во второй 1 страницу + 1 абзац, в тре-
тий 2 страницы. Уже через месяц вы будете читать по 15 - 20
страниц в день и это без насилия над собой.

Важное напоминание: Вы не обязаны: быть идеальным,



 
 
 

мы люди и можем совершать ошибки; делать всё сразу, ведь
энергию нужно распределять с умом; сравнивать себя с дру-
гими, у каждого свой путь. Вы просто начинаете и это уже
победа.

Готовы? Тогда переходите к первой главе. Там мы разбе-
рёмся, почему лень - не враг, а сигнал, который можно ис-
пользовать в свою пользу.



 
 
 

 
Часть 1: Старт: от

цели к первым шагам
 



 
 
 

 
Глава 1. Лень - не

враг. Как превратить
сопротивление в ресурс

 

То, что мы боимся сделать, как правило, это то,
что нам больше всего необходимо сделать.
Ральф Уолдо Эмерсон

Научный взгляд почему возникает лень?
С точки зрения нейробиологии и психологии, лень - это

сложный, защитный механизм, а не отсутствие воли. Мозг
стремиться минимизировать энергозатраты включая режим
«откладывания», когда задача кажется слишком сложной, не
имеет четкой структуры или не обещает быстрой награды.
Современные развлечения, такие как соцсети, видео и игры
дают быстрый дофаминовый всплеск. В сравнении с ними
рутинные задачи (учёба, уборка, спорт) выглядят непривле-
кательно для мозга, в следствии чего снижается мотивация к
долгосрочным целям и усиливается тяга к мгновенным удо-
вольствиям.

Каждый раз, когда вы чувствуете лень, это мозг даёт вам



 
 
 

зашифрованный сигнал. Есть несколько вариантов того, что
он хочет вам сказать. «Я перегружен» - на решение конкрет-
ной задачи не остается ресурсов, весь мыслительный про-
цесс заполнен на максимум. «Я не понимаю, с чего начать»
- нет чёткого первого шага. «Это не моё» - деятельность не
соответствует интересам. «Я устал» - физическое или эмо-
циональное истощение. «Я боюсь» - страх провала, ошибки
или неудачи.

Ключ к решению, вместо самобичевания постарайтесь
увидеть настоящую причину лени, загляните в себя и честно
ответьте на вопрос, «О чём мне говорит эта лень?».

Почему борьба с ленью только усиливает её?
Когда вы начинаете заставлять себя делать то, на что ваш

мозг не хочет расходовать энергию, он начинает восприни-
мать это как угрозу. В ответ повышается уровень кортизо-
ла2 (гормон стресса), снижается активность префронтальной
коры головного мозга (зоны принятия решений), включает-
ся режим «избегания» и как следствие возникает ещё боль-
шая прокрастинация3. Вывод таков, чем сильнее мы давим
на себя, тем больше наш мозг сопротивляется.

Как работать с ленью: 4 шага
1. Надо / Есть возможность.
Вместо того, чтобы говорить себе: «Мне НАДО это сде-

лать», говорите: «У меня есть ВОЗМОЖНОСТЬ сделать
это». Когда вы осознаёте, что возможность есть не у всех и
не всегда, вам легче преодолевать лень.



 
 
 

2. Анализируйте: Задавай себе вопросы.
Что именно вызывает сопротивление? Какой маленький

шаг я могу сделать уже сейчас? Чего на самом деле я боюсь?
3. Уменьшите. Разбейте задачу на маленькие шаги:
Не «прочесть книгу», а «прочитать одну страницу». Не

«пробежать марафон», а «бегать каждый день по 10 минут».
4. Правило 2 минут. Если дело занимает не больше 2 ми-

нут - сделайте его прямо сейчас. Это маленькое действие за-
пускает движение и способствует повышению дофамина4 в
крови, что в свою очередь позволяет нам не останавливаться
на этом и продолжать работать.

Упражнение: Расшифровка лени
Возьмите любой лист бумаги и разделите его на 3

колонки. В первой колонке запишите «Что я отклады-
ваю?» (Задача, требующая решения). Во второй «Что я чув-
ствую?» (усталость, страх, скуку и т.д.). В третьей «Какой
микрошаг шаг можно сделать сейчас?» (Действие, которое
займет от 1 до 5 минут).

Например, первая колонка: «Подготовить отчет по прода-
жам», вторая: «Страх, что не получится сделать правильно»,
третья: «Открыть файл с предыдущими отчетами и изучить
их». Сделайте это упражнение прямо сейчас. Какую задачу
вы долго откладывали?

Когда лень — это сигнал стоп?
Выше мы рассмотрели, что делать, когда лень вызвана са-

мыми распространенными причинами, но иногда сопротив-



 
 
 

ление указывает на глубокие проблемы, такие как, хрониче-
ский стресс, выгорание, несоответствие цели вашим ценно-
стям. Если лень сопровождает все дела, а не только конкрет-
ные задачи или вы чувствуете физическую усталость, раздра-
жение без особых причин, у вас плохой сон, значит пришло
время остановиться и направить внимание глубоко в себя,
чтобы пересмотреть свой стиль жизни.

Что делать, если лень проникла на все уровни жиз-
ни?

Дайте себе отдых, хотя бы 1 день полностью посвятите
восстановлению, не работайте, выключите телефон и огра-
дите свой мозг от любой информации, которая будет его на-
гружать.

Пересмотрите свои цели, действительно ли то, к чему вы
стремитесь вам нужно? Или же это навязано извне? Нет ни-
чего обиднее, чем осознание того, что цель, на которую было
потрачено столько времени и энергии оказалась не вашей.

Если состояние не улучшается, стоит обратиться к специ-
алисту (психологу, терапевту).

В следующих главах мы научимся создавать «триггеры
старта», которые обманывают сопротивление. От маленьких
шагов переходить к устойчивым привычкам. И поддержи-
вать мотивацию без насилия над собой.

Резюме: ключевые выводы
- Больше не говорите: «Я ленивый», замените эту мысль

на: «Мой мозг дает мне сигнал. Нужно разобраться, что



 
 
 

именно он означает».
Задание: выполните упражнение «Расшифровка лени»

для любой задачи, которую вы откладывали долгое время.



 
 
 

 
Глава 2. Почему мы

откладываем. Главные причины
 

Лучшее время, чтобы посадить дерево, было
20 лет назад. Следующий подходящий момент -
сегодня.
Китайская пословица

Вы когда-нибудь замечали, что одни задачи выполняют-
ся мгновенно, а другие зависают на продолжительное вре-
мя? Лень тут совсем не причем, за прокрастинацией стоят
более глубокие причины, чем может показаться на первый
взгляд. Разберём три ключевых психологических механизма
из-за которых возникают трудности и способы как их пре-
одолевать.

Механизм 1. Страх неудачи или успеха
Он проявляется в бесконечных доработках черновиков,

перед демонстрацией аудитории. Откладывании старта про-
екта, потому что еще не все идеально. И в избегании публич-
ных выступлений из-за опасения осуждения.

В чём кроется причина такого поведения? Мозг защища-
ет самооценку и внутреннюю зону комфорта5, ведь если не



 
 
 

пробовать - не будет провала. Такое поведение особенно ха-
рактерно для перфекционистов, которые ставят завышенные
стандарты к себе и другим, фокусируются на ошибках, а не
на прогрессе, считают, если не идеально, то лучше вообще
ничего не делать.

Что делать в такой ситуации?
Сформулируйте Минимально Допустимый Результат

(МДР). Что будет считаться приемлемым выполнением за-
дачи? Другими словами, программа «минимум». Например,
для статьи это может быть, написание 3000 знаков без грам-
матических ошибок, а для презентации - 5 слайдов с ключе-
выми тезисами.

Возьмите за правило принцип: «Готово лучше, чем
идеально». Помните народную мудрость «Лучшее, враг хо-
рошего».

Подумайте и запишите 3 самых страшных сценария. Объ-
ективно оцените их реальную вероятность и как вы на них
будете реагировать.

Механизм 2. Неосознанное сопротивление, когда
задача противоречит ценностям

Как правило проявляется, в нахождении «важных» дел,
чтобы не приступать к выполнению основной задачи, чув-
стве апатии или раздражении при мысли о проекте. В мыс-
лях то и дело всплывает вопрос «мне оно вообще нужно?».

Лень и прокрастинация становятся сигналом несоответ-
ствия. Тот путь, которым вы идете противоречит вашим



 
 
 

убеждениям и ценностям. Например, вам поручили проект,
который вам не интересен или цель навязали окружающие
люди.

Что делать в такой ситуации?
Спросите себя «зачем мне это нужно?» - и напишите 5 от-

ветов. Если ни один не вызывает внутреннего отклика, зна-
чит цель не ваша.

Постарайтесь посмотреть на задачу с другой стороны и
найти, что-то полезное для себя. Например, ваша задача вы-
учить иностранный язык для работы, перефразировав эту за-
дачу получим «Выучить иностранный язык, чтобы путеше-
ствовать без стресса».

Откажитесь от задачи, если вы видите, что она действи-
тельно не важна.

Механизм 3. Когнитивная перегрузка, когда мозг не
видит пути

Вы смотрите на список задач и не понимаете, с чего на-
чать, задача кажется непосильной, с какой стороны не по-
смотреть, как следствие возникает желание отвлекаться на
соцсети.

Префронтальная кора, зона, которая отвечает за планиро-
вание, перегружена. Поэтому мозг не может разбить задачу
на шаги и воспринимает ее как угрозу из-за неопределенно-
сти, и включает режим «энергосбережения».

Что делать в такой ситуации?
Используйте технику «1-2-3»:



 
 
 

1. Напишите 1 главное действие, чтобы начать (Например,
надеть спортивную форму).

2. Добавьте 2 следующих шага (Например, включить му-
зыку и сделать разминку).

3. Ограничьте список - не больше 3 шагов на первый сеанс
работы.

Установите таймер на 15 минут и договоритесь с собой,
что будете работать только это время, после чего можете
остановиться. Зачастую, когда звучит таймер вы уже в пото-
ке и не хотите останавливаться.

Визуализируйте процесс, распишите задачу на подробные
пункты и вычёркивайте сделанное.

Упражнение: Диагностика прокрастинации
Ответьте на вопросы (Лучше письменно):
1. Какая задача вызывает наибольшее сопротивление пря-

мо сейчас?
2. Что я чувствую, когда думаю о ней?
3. Какой страх скрывается за этим сопротивлением?
4. Как эта задача связана с моими ценностями?
5. Какой первый микрошаг я могу сделать уже сегодня?
Дополнительные барьеры усиливающие прокра-

стинацию
- Эффект Зейгарник6 - мозг лучше запоминает незакон-

ченные дела, чем завершённые. Поэтому ощущается посто-
янный фоновый стресс от скопившихся дел.

- Иллюзия времени - убеждение «ещё успею» работает



 
 
 

ровно до дедлайна, после наступает паника.
- Социальное давление - страх не оправдать ожидания

других людей.
Отличия прокрастинации от здоровой паузы
Прокрастинация сопровождается тревогой и чувством ви-

ны, длится дольше, чем нужно для отдыха, и мешает дости-
жению важных целей. Здоровый отдых дает заметный при-
лив сил, не вызывает стыда, помогает вернуться к решению
задачи с новыми идеями.

Тест важности: спросите себя, «Если я отложу задачу на
24 часа, что измениться?», если ответ «ничего», - вам дей-
ствительно стоит взять перерыв.

Резюме: ключевые выводы
- Определите главную причину вашего откладывания

(страх, сопротивление, перегрузка).
- Выберите 1 метод из раздела «Что делать в такой ситуа-

ции?» и примените его.
- Сделайте маленький шаг - даже если он занимает всего

30 секунд.



 
 
 

 
Глава 3. Миф о идеальном старте.

Как начать без подготовки
 

Лучше быть уверенным в хорошем результате,
чем надеяться на отличный.
Уоррен Баффет, инвестор

Вы когда-нибудь откладывали дело, потому что ещё не со-
брали все материалы, не выбрали лучшее время или из-за
желания всё сделать идеально? Это и есть миф о идеальном
старте - убеждение, что для действия нужны идеальные усло-
вия, полная готовность, стопроцентная уверенность. На деле
этот миф - главный враг прогресса.

В свою очередь неидеальный старт даёт реальные дан-
ные. Только начав вы увидите какие шаги действительно
важны, где возникают трудности, что можно упростить, а
от чего избавиться вовсе. Первый микрошаг запускает цеп-
ную реакцию следующих действий, снижая уровень трево-
ги, ведь действия гораздо лучше показывают картину буду-
щего, чем размышления. Возможность видеть результат сра-
зу, даёт пространство для корректировки курса прямо на хо-
ду, не тратя время на гипотетические сценарии и обдумыва-



 
 
 

ние пунктов плана, которые могут оказаться нерелевантны-
ми, когда до них дойдет дело.

Почему мы верим в идеальный старт?
Культурный код. Нас с детства учат «Семь раз отмерь,

один отрежь». В итоге планирование становиться заменой
действиям.

Страх ошибки. Мысль «Если начну не с того места - все
пойдёт наперекосяк» парализует действия.

Иллюзия контроля. Кажется, что тщательная подготовка
убережет от ошибок и устранит все риски, но на практике
этого никогда не будет. Даже самый продуманный план не
может предвидеть все трудности, которые ждут впереди.

Перфекционизм. Желание всё продумать - способ избе-
жать реальной работы.

Как начать без подготовки: 4 практических метода
1. Грязный черновик. Создайте версию, которую намерен-

но сделаете плохо. На данном этапе цель - не качество, а само
действие. Когда черновик готов, отредактируйте его. Напри-
мер, напишите статью за 20 минут, не делая никаких правок,
а затем улучшайте её.

2. Начинайте с главного. Сделайте самое сложное и непри-
ятное действие первым делом, это ломает психологический
барьер и все последующие действия будут легче. Например,
позвонить клиенту с неудобным вопросом сразу, как приде-
те на работу.

3. Минимально жизнеспособный продукт (MVP / Minimal



 
 
 

Viable Product). Это тестовая версия товара, услуги или сер-
виса с минимальным набором функций, за которую ваши
клиенты готовы заплатить или дать обратную связь. Напри-
мер, запустить блог с 3 готовыми статьями, а не ждать пока
будут готовы все 30.

4. Случайный старт. Выберите любой пункт из задачи и
начните с него. Мозг быстро адаптируется и выстроит ло-
гику. Например, у вас запланирована тренировка, начните с
любого упражнения из середины программы, а не с начала.

Когда подготовка всё-таки нужна и как её ограни-
чить

Подготовка полезна если задача связана с безопасностью
(например, альпинизм), если задача завязана на других лю-
дях и требуется согласование от них (деловой проект), если
есть жёсткие технические ограничения (строительство или
инженерные проекты). При планировании стоит соблюдать
правила разумной подготовки. Отводите на планирование
фиксированное время. Если это возможно, то используйте
то, что у вас под рукой (блокнот, телефон). Ограничьте коли-
чество пунктов, оптимальное соотношение 3 - 5 пунктов на
задачу. Во время планирования спрашивайте себя: «Если я
начну сейчас с этим набором, смогу ли двигаться дальше?».

Чек-лист: Готовы ли вы начать прямо сейчас?
Ответьте «да» / «нет» на вопросы:
1. Вы знаете хотя бы один шаг, который можно сделать?
2. У вас есть доступ к базовым инструментам для вашей



 
 
 

задачи?
3. Вы готовы допустить, что первая версия будет несовер-

шенной?
4. Вы понимаете, что без старта не узнаете реальных пре-

пятствий?
5. Вы согласны попробовать метод «грязный черновик»?
Если хотя бы 3 ответа «Да» - начинайте действовать прямо

сейчас!
Резюме: ключевые выводы
- Идеальный старт - миф. Реальный прогресс начинается

с действий.
- Подготовка полезна только в рамках жёстких ограниче-

ний. В остальных случаях она заменяет прокрастинацию.
- Первый шаг должен быть настолько простым, чтобы со-

противление просто не могло возникнуть.
- Корректировки по ходу дела намного эффективнее, чем

месяцы планирования.
- Метод «грязный черновик» и MVP - ваши лучшие дру-

зья в борьбе с перфекционизмом.
Ваш следующий шаг:  Выберите задачу из списка отло-

женных. Примените к ней один из четырёх методов (напри-
мер, «случайный старт»).



 
 
 

 
Глава 4. Микрошаги. Что

это и как их находить
 

Одна законченная результативная задача
стоит полусотни полузаконченных задач.
Малкольм Форбс, издатель, бизнесмен и политик

Вы когда-нибудь сталкивались с ситуацией, когда задача
кажется неподъёмной? Мозг тут же включает режим энерго-
сбережения - и вот вы уже листаете соцсети вместо работы.
Решение есть, нужно разбить эту задачу на мелкие подзада-
чи. Микрошаг — это действие, которое занимает не более 5
минут и не вызывает сопротивления, а самое главное, запус-
кает движение к цели.
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