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Аннотация
Книга о том, как обрести внутреннюю устойчивость и

пересобрать свою жизнь через понимание глубинных связей
между телом, мышлением и речью.

Автор показывает, что наша опора — не абстрактное чувство,
а живая система: тело хранит следы прошлого в ощущениях
и привычках, мозг непрерывно выстраивает новые маршруты
реакций, а слово становится инструментом, способным менять
эти маршруты. В книге раскрывается, как старые сценарии
продолжают управлять нами даже тогда, когда мы их не осознаём,
и как с помощью внимательного отношения к себе можно
постепенно заменить истощающие модели на поддерживающие.

В основе подхода — синтез научных представлений о
нейропластичности, психологии привычек и силы вербальных
установок, соединённый с практическими методами: от работы
с телесными сигналами до техник осознанного формулирования
намерений.
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Natalis Mukhina
Ось опоры. Как

тело помнит, мозг
строит, а тело меняет

 
Ось опоры.

Как тело помнит, мозг
строит, а слово меняет.

 

Пролог. Ось, на которой всё держится
• Метафора «оси»: три точки — наследие (ДНК), управ-

ление (мозг), принятие (желудок).
• Обещание читателю: не про медицину, а про то, как сло-

ва и ритуалы помогают перестроить внутренние сценарии.
• Короткая практика-вход: 3 фразы, которые ты чаще все-

го повторяешь про себя; одна из них станет точкой работы
в первой части.

───



 
 
 

Часть 1. Код опоры: ДНК как наследие
«ДНК» здесь — это повторяющиеся семейные сценарии,

убеждения «по умолчанию», которые мы не выбирали, но
они продолжают влиять на выборы.

• Глава 1. Строки, которые мы не писали.  Как семей-
ные установки становятся «автоматическими» решениями.
Примеры: «терпи», «не высовывайся», «сначала другим».

• Глава 2. Симптом как письмо от тела. Боль, уста-
лость, тревога как сигналы о том, что где-то «строится кри-
во». Практика: дневник симптомов и смыслов (что предше-
ствовало, какие слова звучали, какое решение было приня-
то).

• Глава 3. Демонтаж декораций. Как отличать «краси-
во снаружи» от «крепко внутри». Упражнения на выявление
ложных опор (фразы, роли, ожидания).

• Глава 4. Честный список. Список из 10–20 убежде-
ний/фраз, которые звучат как «так принято», «так надо», «я
должен». Переформулирование в нейтральные или поддер-
живающие.

• Глава 5. Право на новый сценарий. Ритуал «отпуска-
ния старого»: письмо прошлому сценарию, архивация (сим-
волически).

───

Часть 2. Мозг как архитектор новых привычек



 
 
 

Мозг здесь — не про нейробиологию как науку, а про спо-
собность учиться новому, закреплять новые дорожки и ви-
деть другие варианты.

• Глава 6. Мозг любит повторения.  Как формируются
нейронные дорожки и почему «старое» кажется самым без-
опасным.

• Глава 7. Намерение как первый кирпич.  Как фор-
мулировать намерение так, чтобы оно запускало цепочку
действий. Упражнения на переформулирование намерений
(от «надо» к «хочу и выбираю»).

• Глава 8. Маленький шаг как большой сдвиг. Прак-
тика микродействий: 1–3 минуты в день, которые создают
новую привычку.

• Глава 9. Чтение как настройка. Как подбирать тек-
сты, слова, фразы, которые «подтягивают» нужное состоя-
ние. Карта слов для пространства (слова-якоря, которые ве-
шаются на видных местах).

• Глава 10. Ритуалы перехода.  Короткие ежедневные
ритуалы, которые обозначают «старое закончилось, новое
начинается» (стакан воды, дыхание, фраза вслух).

───

Часть 3. Почему главный в организме — желудок
(метафора центра принятия)

Здесь «желудок» — это метафора способности «перева-



 
 
 

ривать» опыт: принимать, удерживать, усваивать, отпускать.
Это центр «могу ли я это выдержать», а не анатомический
орган.

• Глава 11. Переварить то, что случилось. Как психи-
ка «не переваривает» сильные эмоции и они становятся те-
лесными симптомами. Практика: письмо «я это принимаю,
я это перерабатываю».

• Глава 12. Границы как специи. Как границы помога-
ют не «отравиться» чужими ожиданиями. Упражнения: фра-
зы для мягкого отказа и сохранения опоры.

• Глава 13. Тепло и безопасность. Как создать внут-
реннее ощущение безопасности, чтобы новые привычки не
разрушались от стресса.

• Глава 14. Ритуал «тёплого места».  Создание физи-
ческого и символического «тёплого угла» в доме, где можно
«переварить» день.

• Глава 15. Проектирование пространства.  Как фи-
зическое пространство (комната, рабочее место, маршрут)
поддерживает новые привычки.

───

Часть 4. Исцеление силой слова: как фразы стано-
вятся якорями

«Исцеление» здесь — про восстановление опоры и смыс-
ла, а не про лечение болезней. Слова — это инструменты,



 
 
 

которые помогают собрать себя заново.
• Глава 16. Слова как прикосновение к будущему.

Как фразы и утверждения работают как якоря. Примеры
поддерживающих формулировок (без токсичного позитива).

• Глава 17. Диалог вместо приказа.  Практика «разго-
вора» с разрушительным сценарием: не «уходи», а «я вижу
тебя, ты был полезен тогда, сейчас я выбираю другое».

• Глава 18. Карта слов для пространства. Как собрать
личную карту слов-опор и разместить её так, чтобы она ра-
ботала каждый день.

• Глава 19. Истории опоры и образы строителей.  Ко-
роткие истории (художественные или реальные), где человек
собирает себя заново через слова и действия.

• Глава 20. Дом как живой процесс. Как пространство
должно меняться вместе с тобой, а не быть «идеальным на-
всегда».

───

Часть 5. Возрождение как действие: новая ветка
Соединение идей «новой ветки» (из твоих предыдущих

тем) с практиками и намерением.
• Глава 21. Новая ветка: метафора роста.  Как новые

побеги растут из старых корней, но живут по-другому.
• Глава 22. Причинно-следственные связи в малом.

Как одно маленькое действие сегодня меняет траекторию



 
 
 

завтра. Примеры из жизни и упражнения на отслеживание
причинно‑следственных цепочек.

• Глава 23. Семья и круг как поддержка. Как близкие
могут быть опорой, а не источником давления. Фразы для
разговора о личных границах и новых привычках.

• Глава 24. Искусство и символы дома.  Как образы,
музыка, предметы помогают удерживать новое состояние.

• Глава 25. Природа и земля. Как связь с местом и про-
странством усиливает чувство опоры. Практики «заземле-
ния» через простые действия.

───

Эпилог. Дом, который ты строишь каждый день
• Подведение итогов: как «сила наследия» становится

личной опорой, а «новый дом» — пространством для роста.
• Финальная метафора: дом как живой процесс, который

ты продолжаешь строить каждый день.
• Призыв к действию: один маленький шаг, одна фраза,

один якорь, с которого можно начать сегодня.

───

Практические элементы

• 30‑дневный план: по одному микрошагу в день (на-



 
 
 

пример, «записать 3 фразы, которые меня истощают», «вы-
брать 1 поддерживающую фразу и произнести её утром»).

• Рабочие листы: чек‑листы для «честного списка»,
дневник симптомов, карта слов.

• Ритуалы: короткие (1–3 минуты) практики в начале и
конце дня.

• Истории‑примеры: реальные или художественные ми-
ни‑кейсы, где человек проходит через «перезагрузку» через
слова, пространство и действия.

Важное предупреждение:  любые темы, связанные с ис-
целением и работой организма, не должны восприниматься
как медицинские рекомендации. Любые вопросы о здоровье
нужно обсуждать только с лечащим врачом. Ниже — струк-
тура книги: через метафоры, опоры, ритуалы, слова и прак-
тики. Здесь «ДНК» — это код наследия и убеждений, «мозг»
— архитектор новых привычек, «желудок» — центр приня-
тия и переваривания опыта, а «исцеление словом» — работа
с внутренними сценариями через формулировки и ритуалы.



 
 
 

 
Пролог. Ось, на

которой всё держится
 

Ты когда‑нибудь чувствовал, будто идёшь по канату? С
одной стороны — голоса прошлого: бабушкины наставле-
ния, родительские «надо», семейные правила, которые ты не
выбирал, но они до сих пор шепчут тебе, как жить. С другой
— собственные ожидания, планы, цели, которые мозг беско-
нечно крутит, как киноплёнку: «успею — не успею», «пра-
вильно — неправильно». А посередине — твое тело, кото-
рое просто хочет безопасности, тепла, понятного ритма: при-
нять, переварить, выдохнуть.

В этой книге мы не будем лечить, не будем ставить диа-
гнозы и не будем обещать чудес. Мы будем строить опору. И
начнём с простой, но очень точной метафоры — оси.

Представь ось, на которой держится всё твоё внутреннее
устройство. На ней всего три точки, и каждая отвечает за
свой вид силы:

●
ДНК — это наследие.
Не молекула из учебника, а тот самый невидимый код, по

которому ты действуешь «на автомате». Фразы, которые зву-
чат в голове как эхо чужих голосов. Привычки, которые ка-
жутся твоими, а на деле — переданные по цепочке. Это фун-
дамент, который ты не строил, но на нём стоишь.



 
 
 

●
Мозг — это управление.
Он замечает, выбирает, строит новые маршруты. Он

может переучиваться, пробовать, ошибаться и снова про-
бовать. Это та часть, которая говорит: «Сегодня сделаем
по‑другому».

●
Желудок — это принятие.
Центр, где всё «переваривается»: новости, обиды, радо-

сти, перемены. Это не про еду, а про способность выдержать,
усвоить, превратить опыт в силу, а не в тяжесть. Когда здесь
нет покоя, даже хорошие перемены даются тяжело.

Вместе эти три точки образуют ось: опора, действие, без-
опасность. Пока они в разладе, ты качаешься. Когда они
начинают звучать в одном ритме — появляется чувство: я
справляюсь.

Эта книга — не про медицину. Это про то, как слова и
ритуалы помогают перестроить внутренние сценарии, что-
бы ось стала крепче. Слово здесь — не заклинание, а ин-
струмент: им можно расчистить завалы, обозначить грани-
цы, дать себе разрешение на новый шаг. Ритуал — это якорь:
короткое действие, которое каждый раз напоминает: я выби-
раю себя.

И первый якорь ждёт тебя прямо сейчас.



 
 
 

 
Практика‑вход: три фразы

 
Возьми лист бумаги или заметки в телефоне. Запиши три

фразы, которые ты чаще всего повторяешь про себя в тече-
ние дня. Это могут быть любые мысли — жёсткие, усталые,
заботливые, злые. Главное — честные.

Например:
●
«Я опять всё делаю не так».
●
«Надо успеть, пока не поздно».
●
«Хоть бы сегодня всё было спокойно».
Посмотри на них. Одна из этих фраз станет точкой работы

в первой части книги. Мы не будем её «стирать» или запре-
щать. Мы посмотрим, откуда она пришла (наследие), как она
управляет твоими решениями (мозг) и какую тяжесть остав-
ляет в теле (принятие). И шаг за шагом переформулируем её
в фразу, которая не давит, а держит.

Потому что опора — это не отсутствие сомнений. Это зна-
ние: даже когда внутри шумно, у меня есть ось. И я умею её
выравнивать.



 
 
 

 
Глава 1. Строки,

которые мы не писали
 

Ты когда‑нибудь ловил себя на том, что говоришь вслух
фразу, и вдруг замираешь: «Погодите… это же не я. Это ма-
ма. Или бабушка. Или кто‑то из старших, кто давно уже не
рядом». И самое странное — ты произносишь это как свою
собственную истину. Как будто эта строчка прошита в тебе
по умолчанию.

Такие фразы и есть те самые «строки, которые мы не пи-
сали». Они не рождались в твоём личном опыте, не были
твоим осознанным выбором. Они пришли с интонацией, с
жестом, с тихим укором или с усталой мудростью: «Терпи»,
«Не высовывайся», «Сначала другим, потом себе». И со вре-
менем из отдельных реплик они сложились в невидимый код,
по которому ты принимаешь решения.

 
Как «чужие» строки

становятся автоматическими
 

Автоматизм работает просто: если фразу повторяют ча-
сто и в эмоционально заряженных ситуациях, мозг делает её
«быстрым ответом». Это экономия энергии: не надо каждый



 
 
 

раз заново думать, как поступить. Мозг берёт готовое.
Вот как это выглядит в жизни:
●
«Терпи»
звучит в детстве, когда нельзя плакать, когда «большие не

плачут», когда надо досидеть до конца, даже если внутри всё
сжимается. И вот уже взрослый человек сидит на неудобной
работе, в неудобных отношениях, в неудобном ритме и ду-
мает: «Ну, потерплю ещё немного». Терпение становится не
добродетелью, а привычкой не замечать свою боль.

●
«Не высовывайся»
рождается из заботы: родители хотят уберечь от насме-

шек, конфликтов, лишнего внимания. Но со временем эта
забота превращается в тормоз: ты не подаёшь заявку на по-
вышение, не предлагаешь идею на совещании, не говоришь
о своих желаниях, потому что где‑то внутри звучит: «Лучше
быть тише, так безопаснее».

●
«Сначала другим, потом себе»
кажется очень правильным и добрым правилом. И ты дей-

ствительно помогаешь, поддерживаешь, выручаешь. Но по-
степенно «потом себе» всё время откладывается. Потом не
наступает. И в какой‑то момент ты обнаруживаешь, что у те-
бя нет сил, нет времени, нет ресурса даже на самое простое:
чашку чая в тишине, прогулку без цели, день, когда можно



 
 
 

просто быть, а не делать.
Эти строки не плохие сами по себе. В своём контексте они

были способом выжить, сохранить мир, не выделяться, не
создавать проблем. Но когда они становятся единственным
сценарием, они начинают управлять тобой, даже если ты это-
го не хочешь.

 
Откуда приходят эти строки

 
Они приходят не из книг и не из лекций. Они приходят

из быта, из интонаций, из повторяющихся сцен:
●
Из фраз, сказанных в спешке или усталости: «Не мешай»,

«Потерпи», «Сейчас не до тебя».
●
Из молчаливых примеров: когда взрослые много работа-

ли и мало отдыхали, когда никто не просил помощи, когда
эмоции прятали.

●
Из семейных правил: «Мы так не делаем», «У нас так при-

нято», «В нашей семье все сильные».
И самое важное: эти строки не обязательно произносятся

как приказы. Иногда это просто взгляд, пауза, вздох — и ты
уже считываешь: «Так правильно. Так делают свои».



 
 
 

 
Практика: выписать и отделить

 
Возьми лист бумаги или заметки в телефоне. Твоя зада-

ча — выписать 5–7 фраз, которые ты часто слышишь внут-
ри себя. Не старайся сразу их «исправлять» или стыдиться.
Просто фиксируй.

Примеры для ориентира (ты можешь найти свои):
●
«Сначала помоги всем, потом подумай о себе».
●
«Если не идеально — не начинай».
●
«Не показывай слабость».
●
«Это не для таких, как я».
●
«Терпение — это сила».
Когда список готов, напротив каждой фразы ответь на три

коротких вопроса:
Кто мог бы это сказать? Попробуй вспомнить лицо,

голос, ситуацию. Даже если это собирательный образ — за-
пиши.

В какой момент это было особенно важно? Для кого
эта фраза была защитой тогда? Часто оказывается, что она
спасала кого‑то в прошлом, но сейчас тебе не подходит.



 
 
 

Что она делает с моим выбором сегодня?  Прямо и
честно: как эта фраза влияет на твои решения? Мешает ли
она сделать шаг, попросить о помощи, сказать «нет», начать
новое?

Не нужно сразу «удалять» эти строки. Наша задача — сде-
лать их видимыми. Когда ты видишь, что фраза пришла из
прошлого, она перестаёт быть абсолютной истиной. Она ста-
новится историей. А историю можно пересказать по‑новому.

В этой главе мы просто собрали строки, которые пришли
к нам «по наследству». В следующей части мы посмотрим,
как эти строки превращаются в автоматические решения и
как мозг закрепляет их как «единственно верные». А пока —
держи свой список рядом. Он станет картой: по нему ты уви-
дишь, где старые сценарии сильнее всего тянут тебя назад.



 
 
 

 
Глава 2. Симптом как письмо от тела

 
Иногда тело говорит с нами самым честным голосом —

и делает это не словами, а ощущениями. Тяжёлая усталость,
когда вроде бы ничего особенного не делал. Тупая боль в
плечах, будто на них лежит груз, который никто не видит.
Тревога, которая накатывает без причины, но всегда в один
и тот же момент: перед звонком, перед встречей, перед ре-
шением.

Мы привыкли считать эти сигналы поломкой: «со мной
что‑то не так», «я сломался», «надо срочно починить». Но в
этой книге мы посмотрим на них иначе — как на письма. Ко-
роткие, иногда неразборчивые, иногда даже грубые, но все-
гда по делу. Тело пишет: «Здесь криво. Здесь слишком мно-
го. Здесь я не справляюсь».

Симптом — это не наказание и не слабость. Это обрат-
ная связь от твоей внутренней стройки. Если ты продолжа-
ешь ставить тяжёлые балки на шаткое основание, тело пода-
ёт сигнал: «Стой. Пересмотри узел».

 
Как тело становится переводчиком

 
Представь, что ты строишь дом. У тебя есть чертежи (твои

планы), есть привычки (рабочие, которые делают всё по на-



 
 
 

катанной), есть старые доски (семейные сценарии из про-
шлой главы). И вот ты прибиваешь новую стену поверх ста-
рой, не проверяя фундамент. Сначала всё выглядит нор-
мально. Потом появляется скрип. Потом — трещина. Потом
— ощущение, что пол уходит из‑под ног.

Тело замечает эти трещины раньше головы. И оно не уме-
ет писать отчёты. Оно пишет ощущениями:

●
Боль
— часто это «невысказанное». То, что ты проглотил, не

смог отстоять, не успел заметить. Например, каждый раз, ко-
гда начальник повышает голос, у тебя сжимается челюсть.
И через неделю начинает ныть шея. Шея не виновата. Она
просто держит то, что ты не разрешил себе сбросить.

●
Усталость
— может быть протестом. «Я больше не буду делать это

на автопилоте». Особенно если ты снова и снова выбираешь
«сначала другим, потом себе». Тело честно говорит: «У меня
нет ресурса на ещё один круг».

●
Тревога
— это «слишком много неопределённости». Мозг пыта-

ется просчитать все варианты, а тело уже кричит: «Мы не
знаем, куда идём, и это небезопасно».

Когда ты слышишь в голове старую строку вроде «терпи»



 
 
 

или «не высовывайся», тело может тут же откликаться: уча-
щённое сердцебиение, ком в горле, холод в животе. Это не
случайность. Это связка: слово → напряжение → симптом.

 
Почему мы не читаем эти письма

 
Есть несколько причин, по которым мы игнорируем сиг-

налы тела:
●
«Это несерьёзно».
Лёгкая боль, обычная усталость, «просто нервы». Мы

обесцениваем ощущения, потому что ждём «настоящей»
проблемы.

●
«Надо работать».
Автоматические сценарии из первой главы часто звучат

как «терпи и делай». И тело учится молчать, пока не закри-
чит.

●
Страх услышать правду.
Иногда симптом подводит к очень неудобному выводу: «Я

делаю не то», «Я там, где мне плохо», «Мне нужна помощь».
А признать это — значит менять привычный порядок вещей.

Но если научиться читать эти письма, они становятся
мощными помощниками. Они показывают, где старые опо-



 
 
 

ры не выдерживают, где новые стены ставятся криво, где по-
ра остановиться и пересобрать узел.

 
Практика: дневник

симптомов и смыслов
 

Цель этой практики — не найти болезнь, а увидеть связь
между тем, что происходит снаружи, тем, что звучит внутри,
и тем, как отзывается тело. Это способ превратить симптом
из врага в информатора.

Тебе понадобится блокнот или заметки в телефоне. За-
полняй запись каждый раз, когда чувствуешь заметное на-
пряжение, боль, всплеск тревоги или ту самую «усталость
без причины».

 
Шаблон записи

 

Симптом. Что ты чувствуешь? Где именно? Насколько
сильно (по шкале от 1 до 10).

Пример: тяжесть в груди — 7/10, ком в горле.
Что предшествовало? Что происходило за 15–60 минут

до появления симптома? Люди, действия, задачи.

Пример: разговор с коллегой о дедлайне, пришлось пообе-



 
 
 

щать, что сделаю всё сегодня.
Какие слова звучали? Свои внутренние и чужие внеш-

ние. Особенно старайся поймать автоматические фразы из
первой главы.

Пример: внутри звучало «надо успеть», «не подведи», «они
на меня рассчитывают».

Какое решение было принято? Даже если это мик-
рорешение: «согласиться», «промолчать», «сделать сейчас»,
«отложить своё».

Пример: я согласился взять ещё одну задачу, хотя уже
был на пределе.

Какой сценарий здесь сработал?  Попробуй увидеть
старую строку.

Пример: «Сначала другим, потом себе» сработало авто-
матически.

Что можно было бы сделать иначе? Не ради самоби-
чевания, а ради выбора. Один маленький, реалистичный ва-
риант.

Пример: сказать «сейчас не могу, вернусь с ответом зав-
тра» или «возьму только часть».



 
 
 

 
Пример заполненной записи

 

●
Симптом:
напряжение в шее и висках — 8/10.
●
Что предшествовало:
звонок от родственника с просьбой срочно помочь, тон

требовательный.
●
Какие слова звучали:
внутри «я должен помочь», «если откажу, будет плохо»,

снаружи «ты же можешь, ты всегда выручаешь».
●
Какое решение было принято:
пообещал приехать через час, хотя только что вернулся с

работы и хотел отдохнуть.
●
Какой сценарий сработал:
«Сначала другим, потом себе», плюс «если я откажу — я

плохой».
●
Что можно было бы сделать иначе:
«Сейчас я не в ресурсе, давай завтра днём подумаем, чем

я реально могу помочь».



 
 
 

Заполняй дневник 7 дней подряд. Не пытайся сразу всё
исправить. Твоя задача — собрать карту: в каких ситуаци-
ях тело чаще всего подаёт сигналы, какие старые строки там
звучат, какие решения ты принимаешь на автомате.

В этой главе мы научились видеть в симптомах не полом-
ку, а письмо — честный, иногда резкий, но очень нужный
сигнал. В следующей части мы пойдём дальше: разберём, как
отличать «красиво снаружи» от «крепко внутри», и начнём
демонтаж тех декораций, которые выглядят как опора, а на
деле только маскируют трещины.

Твой дневник — это уже действие. Даже одна запись —
это шаг к тому, чтобы ось, о которой мы говорили в прологе,
стала крепче.



 
 
 

 
Глава 3. Демонтаж декораций

 
Есть дома, которые с улицы выглядят как дворцы: лепни-

на, колонны, идеальная симметрия. Но если зайти внутрь,
окажется, что стены — это фанера на каркасе из палок, пол
ходит ходуном, а в углу уже ползёт трещина. Красиво снару-
жи. Некрепко внутри.

В нашей внутренней стройке тоже хватает таких декора-
ций. Это роли, которые мы надеваем, фразы, которые произ-
носим «чтобы всё было прилично», ожидания, которые дер-
жим, будто они — опора. На самом деле это маскировка: они
не держат нагрузку, но отлично прячут, где всё шатается.

Демонтаж декораций — это не разрушение себя. Это ак-
куратное снятие фанеры, чтобы увидеть настоящий каркас
и понять: что действительно держит, а что просто шумит на
ветру.

 
Как отличить «красиво» от «крепко»

 
У настоящей опоры есть несколько признаков:
●
Она выдерживает стресс.
Когда день пошёл не по плану, когда всё рушится, крепкая

опора не исчезает. Ложная — испаряется: роль «идеального»



 
 
 

рассыпается, «вечно бодрого» накрывает, «всегда удобного»
начинает трясти.

●
Она не требует постоянного контроля.
Крепкая опора работает тихо: ты не должен каждую ми-

нуту доказывать, что ты такой. Ложная опора — это посто-
янная работа по поддержанию фасада.

●
Рядом с ней есть место для усталости, злости, оши-

бок.
Крепкая конструкция не ломается от человеческой прав-

ды. Декорация трескается от первой честной эмоции.
А у декораций свои маркеры:
●
Ты чувствуешь, что «играешь роль», а не живёшь.
●
Тебе страшно её снять: «А вдруг меня не будут любить?»,

«А кто я тогда?»
●
Она требует энергии больше, чем даёт.

 
Где прячутся ложные опоры

 
Чаще всего они живут в трёх местах — и почти всегда



 
 
 

говорят словами.
1. Фразы‑щиты. Это готовые ответы, которыми мы за-

крываемся от неудобных вопросов и от самих себя: «У ме-
ня всё хорошо», «Я справлюсь», «Не хочу об этом». Иногда
они нужны как временная защита, но когда становятся един-
ственной интонацией — превращаются в декорацию.

2. Роли. «Тот, кто всегда помогает», «Тот, кто не подво-
дит», «Спокойный взрослый», «Вечно весёлый друг». Роли
удобны: они дают понятный сценарий. Но когда роль стано-
вится единственным способом быть, она перестаёт служить
и начинает давить.

3. Ожидания. «Если я буду стараться, меня заметят»,
«Если я всё сделаю правильно, меня не обидят», «Если я
не буду просить, мне не откажут». Ожидания работают как
невидимые подпорки, пока не сталкиваются с реальностью.
И тогда вместо опоры получается удар.

Вспомни старые строки из первой главы: «Терпи», «Не
высовывайся», «Сначала другим». Очень часто именно они
становятся фундаментом для этих декораций: фасад «я силь-
ный» держится на «терпи», фасад «я удобный» — на «сна-
чала другим».

 
Упражнение 1. Карта декораций

 
Цель: увидеть, какие фасады ты держишь, и сколько сил



 
 
 

на это уходит.
Возьми лист и раздели его на три колонки: «Роль», «За-

чем я её держу», «Что я чувствую, когда она трещит».
Заполни 3–5 строк. Примеры:

Роль
Зачем я её держу
Что я чувствую, когда она трещит

«Тот, кто всё успевает»
Чтобы меня ценили, чтобы не было чувства вины
Паника, если что‑то не успеваю; стыд, если прошу о по-

мощи

«Спокойный и рассудительный»
Чтобы не создавать проблем, чтобы со мной было легко
Злость, которую нельзя показать; ощущение, что меня не

видят настоящего

«Всегда бодрый и позитивный»
Чтобы никого не грузить, чтобы казаться сильным
Пустота, раздражение, чувство, что я притворяюсь

Когда список готов, напротив каждой роли задай себе во-
прос: «Сколько процентов моего времени и сил эта
роль забирает прямо сейчас?» Поставь цифру от 0 до



 
 
 

100. Это покажет, насколько сильно декорация управляет
твоей жизнью.

 
Упражнение 2. Тест на

прочность: «А если я это сниму?»
 

Выбери одну роль или одну фразу‑щит, которая сейчас
кажется самой тяжёлой. Например, «Я всё решу» или «Я не
буду жаловаться».

Теперь представь, что ты снимаешь её на 24 часа. Совсем.
Не как слабость, а как эксперимент: «Сегодня я не строю этот
фасад».

Ответь на вопросы:
●
Что самое страшное может произойти? Напиши 3 вариан-

та.
●
Насколько реально каждое из них (по шкале 1–10)?
●
Что ты можешь сделать, если это случится? 1–2 простых

шага.
●
Что появится вместо этой роли? Какое право ты себе воз-

вращаешь? (Например: право уставать, право просить, пра-
во не знать.)



 
 
 

Этот тест не про то, чтобы сразу отказаться от роли. Он
про то, чтобы увидеть: это твоя опора или декорация, кото-
рая отнимает силы.

 
Упражнение 3. Фразы‑детекторы

 
Иногда достаточно просто услышать, как часто мы произ-

носим одни и те же слова, чтобы понять, где стоит декорация.
В течение дня отмечай, когда ты говоришь (или думаешь)

следующие фразы. Ставь галочку напротив:
●
«Я сам(а) справлюсь»
●
«Ничего страшного»
●
«У меня всё нормально»
●
«Не хочу никого напрягать»
●
«Сейчас не время для этого»
●
Другие повторяющиеся фразы (запиши свои)
В конце дня посчитай количество галочек. Если какая‑то

фраза встречается 5+ раз — это сигнал: за ней прячется де-
корация. Рядом с ней напиши: «Сегодня это защищало



 
 
 

меня от…» и «Сегодня это мешало мне…».

 
Упражнение 4. Сцена «без фасада»

 
Выбери одну типичную ситуацию, где ты чаще всего на-

деваешь роль. Например: разговор с начальником, семейный
ужин, встреча с друзьями.

Опиши эту сцену в двух вариантах:
Как это происходит обычно  (с декорацией): какие сло-

ва ты говоришь, как держишь тело, что скрываешь.
Как это могло бы быть без фасада  (не идеально, а

честно): одна‑две фразы, которые ты мог бы сказать, если
бы позволил себе быть неидеальным. Например: «Сейчас я
не очень справляюсь, дай мне паузу», «Мне тяжело это слы-
шать», «Я пока не знаю, что делать».

Не обязательно произносить эти фразы сразу. Достаточно
увидеть альтернативу: есть не только «держать фасад», но и
«быть настоящим и при этом держаться».

В этой главе мы снимали декорации, чтобы увидеть, где
наш внутренний дом держится на честном каркасе, а где
— на фанере. Мы учились отличать «красиво снаружи» от
«крепко внутри» и тренировались замечать ложные опоры в
ролях, фразах и ожиданиях.



 
 
 

 
Глава 4. Честный список

 
Мы уже сняли часть декораций и увидели, как старые

строки управляют нашими решениями, а тело честно сигна-
лизирует, когда мы пытаемся строить поверх трещин. Теперь
пора заглянуть в самый центр управления — в список убеж-
дений, которые звучат у нас в голове как законы: «так при-
нято», «так надо», «я должен».

Этот список мы называем честным не потому, что он дол-
жен быть удобным, а потому, что в нём нельзя сглаживать
углы. Нам важно вытащить наружу именно те фразы, от ко-
торых внутри становится тяжело, даже если все вокруг счи-
тают их правильными.

 
Зачем нужен «честный список»

 
Когда убеждение звучит как приказ («надо», «должен»),

оно сразу включает напряжение: мозг воспринимает это как
угрозу. И тогда любое действие из позиции «надо» забирает
вдвое больше сил.

Задача этой главы — не стереть старые убеждения, а пе-
ревести их из режима «приказ» в режим «вариант». Мы не
отменяем прошлое и не обесцениваем тех, кто нам это пе-
редал. Мы возвращаем себе право выбирать: что из этого я



 
 
 

беру с собой, а что оставляю как историю.

 
Как составить свой честный список

 
Не редактируй себя на старте.  Пиши всё, что всплы-

вает, даже если звучит слишком жёстко или «некрасиво».
Лови формулировки дословно.  Не перефразируй сра-

зу. Если в голове звучит «я должен всё успеть», так и пиши,
а не «мне важно быть продуктивным».

Добавь контекст одной фразой. Рядом с убеждением
напиши, в какой ситуации оно чаще всего срабатывает. На-
пример: «я должен всё успеть» → «особенно когда беру но-
вые задачи на работе».

Ограничь список 10–20 пунктами. Если идей больше,
выбери самые частые и самые энергозатратные.

Ниже — примеры, чтобы ты мог увидеть, как это выгля-
дит, и быстрее поймать свои собственные строки.

Убеждение/фраза
Контекст, где срабатывает
Возможная старая строка‑источник

«Я должен всё успеть»
Когда беру новые задачи, соглашаюсь на просьбы
«Терпи и делай», «Нельзя подводить»



 
 
 

«Сначала другим, потом себе»
Когда помогают близкие, когда просят о поддержке
«В нашей семье так принято»

«Если не идеально — не начинай»
Перед новым проектом, письмом, постом
«Либо хорошо, либо никак»

«Не показывай слабость»
В конфликте, при усталости, когда хочется попросить о

помощи
«Сильные не жалуются»

«Надо быть удобным»
В общении с коллегами, друзьями, родственниками
«Не создавай проблем»

«Если я откажу, меня перестанут любить»
Когда хочется сказать «нет» просьбе
«Любовь нужно заслуживать»

«Терпение — это сила»
Когда сталкиваюсь с несправедливостью или дискомфор-

том
«Потерпи, скоро пройдёт»



 
 
 

«Нельзя жаловаться»
Когда тяжело, но хочется поделиться
«Другим ещё хуже»

«Я сам(а) должен(на) всё решить»
Когда есть возможность делегировать или попросить по-

мощи
«Надеяться можно только на себя»

«Меня должны замечать за старания»
Когда вкладываюсь в проект, но не получаю обратной свя-

зи
«Если я стараюсь, меня оценят»

Это не твой личный список — это примеры. Твоя задача
— найти свои 10–20 строк. Иногда они звучат не как «я дол-
жен», а как «так правильно» или «нормальные люди делают
так». Это тоже попадает в честный список.

 
Переформулирование: как

перевести «должен» в «выбираю»
 

Переформулировать — не значит сделать мягче любой
ценой. Иногда мягкое звучит как самообман. Нам нужна



 
 
 

формулировка, которая держит, а не давит.
Вот три рабочих приёма:
●
Снимаем приказ, оставляем ценность.
Из «я должен быть идеальным» → «мне важно делать хо-

рошо, но я допускаю, что будет неидеально». Здесь мы не от-
казываемся от качества, но убираем требование к себе быть
безупречным.

●
Делаем выбор видимым.
Из «надо помочь» → «я выбираю помочь сейчас, потому

что для меня это важно; если не смогу — скажу об этом».
Так ты возвращаешь себе авторство: не «надо», а «я решаю».

●
Добавляем границы и условия.
Из «нельзя жаловаться» → «я могу делиться тем, что тя-

жело, если рядом есть безопасное место и человек, который
готов выслушать». Так правило перестаёт быть абсолютным
и становится инструментом заботы о себе.

 
Примеры переформулирования

 

Исходное убеждение
Переформулированная версия
Что меняется



 
 
 

«Я должен всё успеть»
«Я выбираю, что важно сегодня, и делаю это в своём тем-

пе»
Снимаем приказ, добавляем выбор и темп

«Сначала другим, потом себе»
«Я помогаю, когда у меня есть ресурс; сначала проверяю

себя»
Появляется граница и право на ресурс

«Если не идеально — не начинай»
«Я начинаю с черновика: лучше сделать неидеально, чем

не сделать вообще»
Снижаем планку перфекционизма, сохраняем действие

«Не показывай слабость»
«Иногда мне нужно признать, что тяжело; это не делает

меня слабее, это помогает вовремя получить поддержку»
Слабость становится сигналом, а не приговором

«Надо быть удобным»
«Мне важно быть доброжелательным, но я не обязан со-

глашаться, если это истощает»
Разводим «быть добрым» и «быть удобным»



 
 
 

«Если я откажу, меня перестанут любить»
«Мой отказ — это про границы, а не про отсутствие люб-

ви; я могу сказать „нет“ и остаться в отношениях»
Разделяем отказ и ценность себя

«Терпение — это сила»
«Терпение полезно, когда оно ведёт к результату; если оно

просто накапливает напряжение, я выбираю другой способ»
Терпение становится инструментом, а не правилом по

умолчанию

«Нельзя жаловаться»
«Делиться трудностями — это способ снизить нагрузку; я

выбираю, с кем и когда это делать»
Жалоба становится практикой заботы, а не запретом

«Я сам(а) должен(на) всё решить»
«Я решаю то, что могу; остальное прошу помочь или от-

кладываю до нужного момента»
Возвращаем право просить о помощи

«Меня должны замечать за старания»
«Я ценю свой труд и сам даю себе признание; обратная

связь от других — это бонус, а не обязательное условие»
Убираем зависимость от внешнего подтверждения



 
 
 

 
Практика: твой честный

список и переформулировки
 

Выпиши 10–20 убеждений из своей головы. Не редакти-
руй.

Напротив каждого добавь контекст: когда и где оно чаще
всего тебя тормозит.

Выбери 3 самых энергозатратных убеждения и перефор-
мулируй их по одному из трёх приёмов выше.

Для каждой новой формулировки придумай короткую
фразу‑якорь на каждый день. Например, для «я начинаю с
черновика» якорь: «Сегодня достаточно первого шага».

Размести эти якоря там, где ты их точно увидишь: на ра-
бочем столе, на зеркале, в заметках на телефоне.

Важно: не пытайся заменить все убеждения за один день.
Выбери одну фразу и потренируйся использовать её в тече-
ние недели. Пусть она станет маленьким узлом опоры, кото-
рый ты завязываешь каждый день заново.

В этой главе мы вытащили наружу те самые «надо» и «дол-
жен», которые годами тянули силы, и научились переводить
их в формулировки, которые держат, а не давят. Мы не от-
менили прошлое и не осудили тех, кто передал нам эти стро-
ки. Мы просто вернули себе право решать, что из этого мы



 
 
 

берём с собой дальше.



 
 
 

 
Глава 5. Право на новый сценарий

 
До этого момента мы делали самую трудную работу: вы-

таскивали наружу старые строки, учились читать письма те-
ла, снимали тяжёлые декорации и переписывали «должен»
в «выбираю». Но даже когда смысл понятен, привычка дер-
жаться за старое остаётся: будто отпустить старые правила
— значит предать тех, кто нас учил, или потерять опору.

Право на новый сценарий — это не про разрыв с про-
шлым. Это про взросление: «Я вижу, чему ты меня научил.
Спасибо. Но теперь я выбираю строить дальше по‑своему».

Эта глава — про ритуал. Не ради театральности, а ради
того, чтобы мозг поверил: старое мы не просто обсудили, мы
официально перевели его в архив.

 
Почему ритуал работает

 
Ритуал — это якорь для психики. Когда мы делаем корот-

кое, но осознанное действие, мозг считывает: «Это важно.
Это граница. Здесь начинается новое».

●
Письмо
помогает облечь хаос в форму: пока пишешь, мозг упоря-

дочивает эмоции.



 
 
 

●
Архивация
даёт чёткую метафору: не «я стираю прошлое», а «я уби-

раю его на полку, где оно хранится как память, а не как ин-
струкция».

●
Физический жест
(сжечь, закопать, сложить в конверт, удалить файл) за-

крепляет переход: тело запоминает момент «старое ушло».
Важно: ритуал должен быть бережным. Если для тебя

неприемлемо что‑то сжигать или выбрасывать — выбери
жест, который не причиняет боли. Смысл не в жесте, а в пра-
ве сказать: «Этот сценарий больше не управляет мной».

 
Ритуал «Отпускание старого»: три шага

 
 

Шаг 1. Письмо прошлому сценарию
 

Выбери одно убеждение из своего «честного списка», ко-
торое забирает больше всего сил. Например: «Сначала дру-
гим, потом себе» или «Я должен всё успеть».

Напиши письмо этому сценарию. Не адресату, а самой
идее. Обращайся к нему как к чему‑то, что жило с тобой
долго и делало свою работу.



 
 
 

Структура письма:
«Ты меня многому научил». Назови, чему именно. Да-

же в самом тяжёлом правиле есть защита, которая когда‑то
была нужна.

Пример: «Ты научил меня быть надёжным. Когда мир
был непредсказуемым, ты помогал мне чувствовать, что я
хоть что‑то контролирую».

«Но сейчас ты меня ограничиваешь». Честно скажи,
как это правило мешает сейчас. Без самобичевания, просто
факты.

Пример: «Сейчас ты заставляешь меня истощаться. Я
не успеваю позаботиться о себе, и от этого страдают и
мои близкие, и я сам».

«Я выбираю другое». Назови новый сценарий, который
ты берёшь вместо старого. Это та самая переформулировка
из прошлой главы.

Пример: «Теперь я выбираю сначала проверять свой ре-
сурс, а потом помогать. Это не про эгоизм, это про то,
чтобы быть по‑настоящему полезным».

«Я отпускаю тебя». Короткая фраза, которая ставит
точку.

Пример: «Спасибо. Ты отработал своё. Теперь я иду даль-



 
 
 

ше».
Пиши свободно, не подбирай «правильные» слова. Пусть

будет просто и по‑человечески.
 

Шаг 2. Символическая архивация
 

Выбери один жест, который будет означать «я убираю это
в архив, а не в центр управления».

Варианты на разный темперамент и обстоятельства:
●
Бумажный конверт.
Напиши на нём: «Архив: сценарии прошлого». Вложи

письмо, заклей. Положи в ящик стола или на полку. Он оста-
ётся как память, но не на виду.

●
Цифровой архив.
Создай папку на телефоне или компьютере: «Архив ста-

рых сценариев». Перемести туда текстовый файл с письмом.
Убери её из быстрого доступа.

●
Складывание в оригами.
Сложи лист в простую фигуру (кораблик, журавлика, кон-

верт). Это превращает письмо в объект, который можно хра-
нить как символ перехода.

●
Закопать или пустить по воде.



 
 
 

Если тебе близки природные символы: закопать в землю
или пустить по реке/ручью. Важно делать это бережно, без
насилия к себе и окружающей среде.

●
Сжигание с безопасностью.
Только если это комфортно и безопасно. Сжигай на улице

или в огнеупорной ёмкости, соблюдая все правила пожарной
безопасности. Пепел можно развеять или смыть водой.

●
«Выдох и отпустить».
Если ни один из физических вариантов не подходит, сде-

лай так: прочитай письмо вслух, сделай глубокий вдох, на
выдохе скажи: «Я отпускаю этот сценарий». И удали черно-
вик или убери его в «Архив».

Главное — чтобы твой жест был понятным именно тебе:
«старое больше не командует».

 
Шаг 3. Ритуал начала нового

 

Сразу после архивации сделай один маленький шаг, кото-
рый воплощает новый сценарий. Это нужно, чтобы переход
не остался только на бумаге.

●
Если новый сценарий: «сначала проверяю ресурс, по-

том помогаю» — прямо сегодня откажись от одной мелкой
просьбы или перенеси её на день, когда у тебя будет энергия.



 
 
 

●
Если: «начинаю с черновика» — напиши 50 слов, даже

если они плохие. Отправь себе как заметку.
●
Если: «я могу делиться, когда безопасно» — скажи одно-

му человеку одну честную фразу: «Сегодня мне тяжело, я
пока не готов обсуждать детали, но спасибо, что рядом».

Этот шаг не обязан быть большим. Его задача — показать
мозгу: «Мы не только попрощались со старым, мы уже дела-
ем новое».

 
Пример письма (для вдохновения)

 
«Сценарий „Сначала другим, потом себе“, я обращаюсь к

тебе.
Ты многому меня научил. Ты научил меня быть внима-

тельным к людям, замечать, когда им тяжело, и не проходить
мимо. В те времена, когда вокруг было много неопределён-
ности, ты давал мне чувство, что я делаю что‑то важное и
правильное.

Но сейчас ты стал слишком тяжёлым. Ты заставляет меня
истощаться, откладывать свои потребности „на потом“, а это
„потом“ так и не наступает. Из‑за тебя я устаю, становлюсь
раздражительным, и в итоге даже помогать получается хуже.

Теперь я выбираю другой путь: сначала проверяю свой ре-



 
 
 

сурс, потом решаю, как и чем могу быть полезен. Это не зна-
чит, что я стану холодным или равнодушным. Это значит,
что я учусь быть устойчивым, чтобы моя помощь была на-
стоящей.

Спасибо за службу. Ты отработал своё в тот период, когда
был нужен. Теперь я отпускаю тебя в архив и иду дальше.

С уважением, [Твоё имя]»

 
Важные оговорки

 
●
Не нужно прощаться со всеми сценариями сразу.
Выбери 1–2 самых тяжёлых. Остальные можно отпускать

по одному, по мере готовности.
●
Если всплывают сильные эмоции.
Слезы, злость, пустота — нормальная реакция. Если чув-

ствуешь, что становится слишком тяжело, сделай паузу, по-
пей воды, подыши. Если эмоции не отпускают несколько
дней или мешают жить — обратись к психологу.

●
Ритуал не отменяет благодарности.
Ты можешь одновременно сказать «спасибо за защиту в

прошлом» и «сейчас мне нужно другое». Это и есть зрелость.



 
 
 

Сегодня ты официально дал себе право на новый сцена-
рий. Ты не стёр прошлое, ты перевёл его в архив и освободил
центр управления для своих решений.

В следующей главе мы начнём строить опору уже из но-
вых кирпичей: разберём, как намерение становится первым
кирпичиком, и научимся формулировать его так, чтобы оно
запускало реальные действия, а не оставалось красивым сло-
вом.



 
 
 

 
Часть 2. Мозг как

архитектор новых привычек
 

Если в первой части мы разбирали старые опоры и сни-
мали декорации, то теперь переходим к стройке. Здесь мозг
— не про формулы и синапсы, а про способность учиться,
замечать варианты и прокладывать новые дорожки там, где
раньше была только одна накатанная колея.

Представь, что ты идёшь по лесу. Одна тропинка протоп-
тана так плотно, что даже в дождь по ней идти проще: тра-
ва примята, корни не цепляют, маршрут известен. Это ста-
рая привычка. А рядом, в траве, едва заметная линия: кто‑то
прошёл один раз, второй, но тропы ещё нет. Это новая при-
вычка — она пока неудобная, требует внимания, легко теря-
ется.

Мозг как архитектор решает, какая из этих линий станет
настоящей дорогой. И он делает это не по приказу «будь луч-
ше», а через повторяемость, понятность и ощущение: «это
мне подходит».



 
 
 

 
Глава 6. Мозг любит повторения.

Как формируются нейронные
дорожки и почему «старое»
кажется самым безопасным

 
Представь лесную тропу, которую годами топтали сотни

ног. Земля здесь плотная, трава не растёт, корни не цепля-
ются за ботинки. Идти по ней легко — даже в темноте, даже
уставшим, даже не глядя под ноги. Рядом, в высокой траве,
едва заметна другая линия: кто‑то прошёл пару раз, но тро-
пы ещё нет. По ней идти тяжело: каждый шаг нужно выби-
рать, каждый корень — обходить.

В этой метафоре старая тропа — это твоя привычная ре-
акция. Новая — то, чему ты только учишься. И твой мозг,
как очень бережливый архитектор, всегда тянет тебя на ста-
рую: «Там точно не упадёшь».

 
Как мозг прокладывает дорожки

 
Мы говорим «нейронные дорожки» не ради науки, а ради

понятной картинки: мозг действительно закрепляет то, что
повторяется. Каждый раз, когда ты выбираешь одну и ту же
реакцию, эта связь становится чуть прочнее, чуть быстрее,



 
 
 

чуть «роднее».
Работает это так:
●
Триггер.
Что‑то происходит: тебе ставят срочную задачу, кто‑то по-

вышает голос, день идёт не по плану.
●
Автоматика.
Мозг не тратит силы на размышления: он вытягивает

готовое решение из архива. «Надо успеть», «Терпи», «Не
спорь».

●
Результат.
Ты действуешь, получаешь какой‑то итог (часто не самый

приятный), но мозг запоминает: «Ага, сработало. Запишем
как надёжный вариант».

И чем чаще эта цепочка повторяется, тем быстрее она сра-
батывает. В какой‑то момент ты даже не замечаешь, как уже
согласился на лишнюю задачу или проглотил обиду. Это и
есть автоматизм: мозг экономит энергию, чтобы ты не сгорал
от постоянных выборов.

 
Почему «старое» кажется

безопасным, даже если оно вредит
 



 
 
 

Старая дорожка кажется безопасной не потому, что она
хорошая, а потому, что знакомая. Для мозга «знакомое» рав-
но «безопасное». Даже если эта тропа ведёт через болото и
забирает силы, мозг всё равно тянет туда: «Я знаю, как тут
ходить».

Вот что делает старую привычку такой притягательной:
●
Предсказуемость.
Ты знаешь, какой будет результат (пусть и плохой). Новая

привычка пугает неопределённостью: «А вдруг не получит-
ся?», «А вдруг станет ещё хуже?»

●
Экономия энергии.
Автоматизм — это способ мозга беречь силы. Каждый

осознанный выбор стоит ресурса. Поэтому мозг старается
свести количество решений к минимуму.

●
Привычное напряжение.
Иногда даже дискомфорт становится родным. Если ты го-

дами жил с внутренним напряжением, его отсутствие может
ощущаться как «что‑то не так». Мозг пытается вернуть при-
вычное состояние, чтобы снова почувствовать себя в без-
опасности.

Именно поэтому «просто перестать» не работает. Мозг
воспринимает это как угрозу: «Мы теряем проверенную
стратегию». И включает сопротивление: прокрастинацию,



 
 
 

раздражение, усталость.

 
Старая дорожка как семейная опора

 
Если вспомнить первую часть книги, старые строки вроде

«терпи» или «не высовывайся» часто были не про контроль,
а про выживание. В своём контексте они держали семью, со-
храняли мир, помогали не выделяться. Мозг запомнил: «Это
правило спасло тогда, значит, оно надёжное».

Теперь ты вырос, контекст изменился, а правило осталось.
Мозг по инерции продолжает считать его самым безопас-
ным, хотя сегодня оно скорее истощает, чем защищает.

 
Практика: карта дорожек

 
Цель практики — сделать невидимое видимым: увидеть,

как работает старая автоматика и как может выглядеть но-
вая.

Возьми лист бумаги или заметки в телефоне. Нарисуй две
линии от точки «сейчас» в будущее: старая дорожка и но-
вая дорожка. Для каждой отметь три точки: триггер, авто-
матика/выбор, результат.



 
 
 

 
Пример для ситуации

«срочная задача вечером»
 

Старая дорожка
Новая дорожка

Триггер: начальник пишет в 18:45: «Нужно срочно доде-
лать отчёт»

Триггер: тот же самый момент

Автоматика: «Нельзя подвести, надо успеть» → сажусь
работать до ночи

Новый выбор: «Сейчас я не в ресурсе. Вернусь к этому
утром» → ставлю пометку, выключаю ноутбук

Результат: сделал, но выжат; утром тяжело, всё медлен-
нее

Результат: сохранил силы; утром делаю быстрее и каче-
ственнее

 
Ещё один пример: «кто‑то повышает голос»

 

Старая дорожка



 
 
 

Новая дорожка

Триггер: собеседник говорит резко, тон становится жёст-
ким

Триггер: та же самая ситуация

Автоматика: «Надо сгладить», «Главное — не спорить»
→ соглашаюсь, молчу, чувствую ком в горле

Новый выбор: делаю паузу на 10 секунд, говорю: «Сей-
час мне тяжело слышать этот тон. Давай обсудим спокойно»

Результат: конфликт не случился, но внутри напряже-
ние, потом усталость и обида

Результат: обозначил границу; либо тон меняется, либо
ты выходишь из разговора без чувства вины

Заполни 2–3 такие пары для своих частых ситуаций. Не
пытайся сразу всё поменять. Твоя задача — собрать кар-
ту: где мозг тянет на старую тропу и какой альтернативный
маршрут ты можешь проложить рядом.

 
Важное правило архитектора

 
Не пытайся сломать старую дорожку. Твоя цель — не уни-

чтожить прошлое, а построить рядом новое. Сначала новая



 
 
 

линия будет едва заметной. Но каждый раз, когда ты со-
знательно выбираешь другой вариант, она становится чуть
крепче. Через 20–30 повторений мозг начнёт воспринимать
её как «тоже нормальную». Через 60–90 — как «привыч-
ную».

В этой главе мы увидели, как мозг закрепляет привычные
реакции и почему так тянет на старую дорожку, даже если
она истощает. Мы научились видеть эти маршруты и прокла-
дывать рядом новые, пока ещё тонкие линии.

В следующей главе мы возьмём эту способность мозга к
повторению и направим её на пользу: научимся формулиро-
вать намерение как первый кирпич, который можно поло-
жить прямо сегодня.



 
 
 

 
Глава 7. Намерение как первый

кирпич. Как формулировать
намерение так, чтобы оно

запускало цепочку действий
 

Намерение — это не клятва и не обещание «с понедельни-
ка стать другим». Это первый кирпич: маленький, конкрет-
ный, который можно положить прямо сегодня, не дожидаясь
идеальных условий.

Если в прошлой главе мы учились видеть старую тропу
и рядом с ней набрасывать новую линию, то сейчас мы на-
учимся делать по этой новой линии первый шаг — и так,
чтобы мозг не сопротивлялся.

 
Почему «надо» не запускает действия

 
Фраза «надо сделать» сразу включает внутреннее напря-

жение: мозг считывает её как угрозу. И тогда действие либо
откладывается, либо делается через силу, быстро истощая
ресурс.

Сравни:
●
«Надо ответить на все письма»



 
 
 

→ мозг видит масштаб, пугается, включает прокрастина-
цию.

●
«Когда открою почту, отвечу на одно самое корот-

кое письмо»
→ мозг видит понятный, крошечный шаг, порог входа

низкий, действие случается.
Намерение работает, когда оно снимает неопределён-

ность: ты не обещаешь «всё исправить», ты говоришь: «вот
этот один маленький узел я сейчас пересоберу».

 
Формула сильного намерения

 
Чтобы намерение запускало действие, в нём должны быть

три части:
Триггер (когда и где). Конкретная ситуация, которая

точно повторяется. Не «в свободное время», а «когда са-
жусь за стол», «когда приходит уведомление», «перед тем
как выйти из дома».

Действие (что делаю). Очень конкретное, на 1–3 мину-
ты. Не «буду спокойнее», а «сделаю три медленных выдоха»,
не «буду писать», а «напишу одно предложение».

Опора (зачем это важно). Связь с твоей личной ценно-
стью, а не с внешним «так правильно». Не «чтобы все были
довольны», а «чтобы не терять ясность», «чтобы сохранить



 
 
 

силы для главного».
Формула:

«Когда [ситуация], я делаю [конкретное действие],
чтобы [зачем это важно для моей опоры]».

 
От «надо» к «хочу и выбираю»:

три приёма переформулирования
 
 

Приём 1. Снять приказ, оставить ценность
 

Ты не отменяешь важность дела, ты убираешь должен-
ствование.

«Надо»
«Хочу и выбираю»

«Надо быть продуктивным»
«Я выбираю сегодня сделать один самый важный пункт,

чтобы двигаться вперёд без паники»
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