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Аннотация
Прежде чем начинать строить новую версию себя, необходимо

провести инвентаризацию старой.
Большинство попыток измениться терпят неудачу не потому,

что человек недостаточно старается, а потому, что он пытается
добавить новое к старому, не убирая то, что тянет назад.

Это похоже на попытку наполнить ванну, не закрыв слив.
Вода утекает так же быстро, как поступает. Так и усилия по
саморазвитию утекают через старые привычки, связи, убеждения
и паттерны поведения…
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Как быстро стать лучшей

версией себя — миф о
медленном прогрессе

 
Часто в обществе бытует убеждение, что кардинальные

позитивные изменения в жизни человека — это длительный,
трудоемкий и зачастую изнурительный процесс, растягиваю-
щийся на многие годы. Эта идея о медленном и постепенном
прогрессе глубоко укоренилась в сознании многих, порож-
дая пассивность и откладывание желаемых трансформаций
на неопределенное будущее. Однако, подобный взгляд на са-
моразвитие может стать одной из главных причин отсутствия
реальных сдвигов. Феномен «долгостроя» в личностном ро-
сте проявляется, когда люди, несмотря на чтение множества
книг по мотивации, посещение тренингов и постановку са-
мых разнообразных целей, остаются на прежнем месте, ощу-
щая лишь фрустрацию от отсутствия видимого результата.
Они накапливают информацию, но не применяют ее систем-
но, либо применяют фрагментарно, что не приводит к це-
лостному улучшению. Ключевая мысль, которая будет рас-
смотрена далее, заключается в том, что ускорение прогресса
и достижение качественно иного уровня жизни происходит
не за счет увеличения количества затрачиваемых усилий или
времени, а посредством фундаментального изменения под-



 
 
 

хода к действиям, подобно смене операционной системы в
компьютере. Этот новый подход позволяет кратно повысить
эффективность всех последующих шагов.



 
 
 

 
Быстрая версия: Механика

мгновенных изменений
 

В массовой культуре прочно укоренилось представление
о том, что значимые личностные изменения требуют неверо-
ятно долгого времени. Нам внушают, что привычка форми-
руется за сорок дней, что для смены профессии нужно пять
лет, что психотерапия должна длиться годами, а работа над
собой — это бесконечный, изнурительный процесс, не су-
лящий быстрых результатов. Эта установка парадоксальным
образом становится главным препятствием на пути к изме-
нениям. Человек, убежденный, что путь будет долгим и труд-
ным, часто даже не решается на него сделать первый шаг.

Однако реальность устроена иначе. Исследования в обла-
сти нейропластичности показывают, что мозг способен фор-
мировать новые нейронные связи и отказываться от ста-
рых гораздо быстрее, чем считалось ранее. Ключевой фак-
тор здесь — не количество времени, а интенсивность и ка-
чество переживания. Человек может годами читать книги
по саморазвитию, слушать подкасты, посещать тренинги и
оставаться на том же месте, потому что его жизнь не требует
немедленных изменений. И он может трансформироваться
за несколько недель, если попадает в ситуацию, где старые



 
 
 

паттерны перестают работать, а новые становятся единствен-
ным способом выживания или достижения цели.

Феномен быстрых изменений хорошо известен в кризис-
ной психологии. Люди, пережившие серьезные жизненные
потрясения — потерю, развод, банкротство, тяжелую бо-
лезнь, — часто выходят из этих кризисов совершенно дру-
гими, изменившимися за считанные месяцы. Кризис высту-
пает катализатором, который ускоряет процессы, обычно за-
нимающие годы. Но ожидание кризиса — не единственный
путь к быстрым изменениям. Можно создать искусственные
условия, которые запустят те же механизмы ускорения, но
без разрушительных последствий.

Главная мысль, на которой строится эта книга, заключа-
ется в том, что скорость изменений определяется не столь-
ко количеством приложенных усилий, сколько сменой опе-
рационной системы действий. Большинство людей пытают-
ся измениться, добавляя новые привычки к старому образу
жизни, продолжая жить в той же среде, общаться с теми же
людьми, руководствоваться теми же правилами. Это похо-
же на попытку починить двигатель, не останавливая маши-
ну. Быстрые изменения требуют остановки старого режима,
создания новой среды и точечного воздействия на ключе-
вые рычаги, которые запускают цепную реакцию трансфор-
мации.



 
 
 

 
Точка старта:

Диагностика за 24 часа
 

Отмена версии 1.0

Прежде чем начинать строить новую версию себя, необхо-
димо провести инвентаризацию старой. Большинство попы-
ток измениться терпят неудачу не потому, что человек недо-
статочно старается, а потому, что он пытается добавить но-
вое к старому, не убирая то, что тянет назад. Это похоже на
попытку наполнить ванну, не закрыв слив. Вода утекает так
же быстро, как поступает. Так и усилия по саморазвитию уте-
кают через старые привычки, связи, убеждения и паттерны
поведения, которые продолжают работать, откачивая энер-
гию и ресурсы.

Методика быстрой инвентаризации, которую можно про-
вести за один вечер, включает несколько ключевых направ-
лений. Первое направление — это привычки. Не те привыч-
ки, которые человек хотел бы приобрести, а те, которые уже
есть и работают против него. Какие действия совершаются
автоматически, без осознанного решения, но при этом от-
нимают время, энергию, деньги или снижают самооценку?
Прокрутка ленты социальных сетей в течение часа после



 
 
 

пробуждения, вечерний просмотр бесконечных видео, пере-
едание в ответ на стресс, откладывание важных дел на по-
следний момент, постоянные жалобы и обсуждение проблем
без попытки их решения. Важно не осуждать себя за эти
привычки, а просто зафиксировать их как факт. Они стали
автоматическими потому, что когда-то выполняли какую-то
функцию: помогали справляться со скукой, тревогой, оди-
ночеством. Но теперь они работают как тормоз, препятству-
ющий движению вперед.

Второе направление инвентаризации — это связи и окру-
жение. Круг людей, с которыми человек проводит время,
оказывает на него влияние, которое трудно переоценить. Со-
циальная среда — это мощнейший фактор, формирующий
поведение, самооценку и представления о возможном. Во-
прос здесь не в том, чтобы осудить или отвергнуть близких.
Вопрос в том, чтобы честно оценить: какие отношения дают
энергию, а какие забирают? С кем после общения чувству-
ется подъем, желание действовать, уверенность, а с кем —
опустошение, сомнения, чувство собственной незначитель-
ности? Кто поддерживает попытки измениться, а кто (воз-
можно, неосознанно) обесценивает, высмеивает, пугает, на-
поминает о прошлых неудачах?

Третье направление — это убеждения. Какие внутренние
установки работают как автоматические программы, опреде-



 
 
 

ляя реакции и ограничивая возможности? «Я не заслуживаю
успеха», «У меня никогда ничего не получается», «Менять-
ся поздно», «Другим легче, у них другие условия», «Если я
изменюсь, меня не примут близкие». Эти убеждения редко
проговариваются вслух, но они постоянно работают на фо-
не, подрезая крылья в тот момент, когда человек делает шаг
вперед. Их обнаружение требует внимания к внутреннему
диалогу, к тем автоматическим мыслям, которые возникают
в ситуациях выбора или после неудач.

Техника составления стоп-листа — это практический ин-
струмент, который помогает перевести инвентаризацию в
действие. Стоп-лист — это не список того, что «нельзя» де-
лать, а список того, что нужно перестать делать, чтобы осво-
бодить ресурс для нового. В него входят не все вредные при-
вычки разом, а три-пять ключевых действий, которые за-
бирают больше всего энергии и ресурсов. Это может быть
утреннее пролистывание ленты, вечернее заедание стресса,
участие в разговорах, которые вызывают чувство бессилия,
согласие на дела, которые не хочется делать. Составление
стоп-листа — это акт отказа от версии 1.0, декларация того,
что старые способы больше не работают и не будут исполь-
зоваться.

Эффект чистой среды



 
 
 

Следующий шаг после составления стоп-листа — это ра-
дикальное изменение среды. Среда, в которой находится че-
ловек, оказывает на него влияние, которое он редко осозна-
ет. Физическое пространство, цифровое окружение, предме-
ты, окружающие ежедневно, формируют настроение, зада-
ют тон мыслям, провоцируют определенные действия. Среда
может работать как союзник, поддерживающий изменения,
или как саботажник, возвращающий к старым паттернам.

Правило пяти минут для радикальной перестройки окру-
жения гласит: за пять минут можно сделать изменения, ко-
торые запустят цепную реакцию трансформации. Это не тре-
бует капитального ремонта или смены жилья. Это требует
осознанного подхода к тому, что находится в зоне прямо-
го доступа. Начать можно с уборки рабочего стола. Убрать
все, что не относится к текущей задаче. Оставить только то,
что поддерживает фокус. На кухне убрать продукты, кото-
рые провоцируют неосознанное переедание, оставив только
то, что соответствует целям в отношении здоровья и энер-
гии. В спальне убрать экраны, которые мешают засыпанию,
создав пространство для отдыха. В прихожей убрать беспо-
рядок, который создает ощущение хаоса с первых шагов из
дома.

Цифровое пространство требует не меньшего внимания,
чем физическое. Уведомления на телефоне — это непре-



 
 
 

рывный поток внешних стимулов, которые дергают внима-
ние, не давая сосредоточиться и восстановиться. Отключе-
ние уведомлений от всех приложений, кроме самых крити-
ческих, может вернуть часы времени и значительно снизить
уровень тревоги. Удаление приложений, которые забирают
больше времени, чем приносят пользы, — это акт освобож-
дения. Отписка от рассылок, которые не читаются, но созда-
ют ощущение информационной перегрузки, очищает мен-
тальное пространство. Организация файлов на компьютере,
удаление дубликатов, сортировка документов — все это сни-
жает когнитивную нагрузку и освобождает ресурс для глав-
ного.

Как удаление лишнего создает ресурс для нового — это
принцип, который работает во всех сферах. Когда человек
избавляется от вещей, которые не использует, но которые за-
нимают место и требуют внимания, освобождается физиче-
ское пространство. Когда человек перестает тратить время
на деятельность, которая не приносит результата, освобож-
дается время. Когда человек прекращает отношения, кото-
рые истощают, освобождается эмоциональная энергия. Но
важен не только факт освобождения, но и то, чем заполняет-
ся освободившееся пространство. Если просто убрать лиш-
нее, оставив пустоту, пустота будет заполнена тем же самым
через некоторое время. Необходимо сразу, в момент осво-
бождения, направить освободившийся ресурс на то, что со-



 
 
 

ответствует новой версии. Убрал телефон из спальни — по-
ставь на его место книгу, которую давно хотел прочитать.
Освободил час вечером от бесконечного просмотра видео
— запишись на занятие, которое давно откладывал. Удалил
приложение с играми — установи приложение для изучения
языка или медитации.
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