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С понедельника начинаете новую жизнь, а во вторник возвращаетесь к
старой? Дело не в слабой воле — ваш мозг просто бережет энергию, включая
саботаж. Но его можно перехитрить без насилия над собой.Эта книга —
манифест против токсичной продуктивности. Никакого достигаторства и
жестких дедлайнов. Только один бережный микрошаг: 5 минут в день на
то, что вы откладывали годами. Нейробиология и психология доказывают:
эти 300 секунд запускают дофаминовую петлю, превращая сопротивление
в легкую инерцию движения, а «попытки» — в новую идентичность.Книга
разбита на ультракороткие главы, которые читаются ровно за пять минут.
Меняйте здоровье, карьеру и финансы без надрыва и вечного чувства
вины.Ваши первые пять минут начинаются прямо сейчас.
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Алексей Берестов
МИКРОШАГИ. Правило 5 минут,
которое перепишет вашу судьбу

 
Введение. Почему с понедельника

ничего не начнется (и это нормально)
 

Скажите честно: сколько раз в вашей жизни уже наступало это самое «завтра»? Сколько
понедельников вы назначали точкой отсчёта новой жизни, сколько первых чисел месяца выде-
ляли в календаре жирным маркером, а сколько Новых годов обещали себе, что этот год точно
станет другим? Вот вы сидите сейчас, открыли эту книгу, и я готов поспорить, что в глубине
души вы уже прокручиваете ту самую привычную пластинку: «Ну всё, с понедельника я начи-
наю бегать», или «С первого числа я начну правильно питаться», или «Вот как только доделаю
этот проект, сразу возьмусь за английский». И вы действительно верите в этот план. Более того,
вы ощущаете лёгкий прилив мотивации, представляя себя стройным, здоровым, говорящим на
пяти языках и успевающим всё на свете. Но проходит пара дней, максимум неделя, и вы снова
здесь — с тем же весом, с тем же уровнем языка, с тем же чувством раздражения на себя за
то, что опять не получилось. Знакомая ситуация? Конечно, знакомая. Это настолько массовое
явление, что его уже можно считать не личной трагедией каждого, а культурным феноменом.
Мы поголовно страдаем от синдрома «героя понедельника»: в воскресенье вечером мы полны
решимости, а во вторник утром уже ненавидим себя за слабость.

И знаете, что самое забавное? Эта наша всеобщая привычка назначать старт на завтра
— она ведь совершенно естественна. Это не ваша вина и не недостаток силы воли. Это про-
сто природный механизм, который веками оттачивался для выживания в саванне, а не для
того, чтобы вы учили китайский или ходили в спортзал в шесть утра. Проблема современного
человека в том, что мы пытаемся использовать доисторический инструмент для решения кос-
мических задач. Наш мозг умеет экономить энергию лучше любого дотошного бухгалтера.
Для него любое новое действие, особенно то, которое требует усилий и не сулит немедленной
награды, — это прямая угроза выживанию. Представьте: ваш внутренний пещерный человек
видит перед собой не задачу «сбросить десять килограммов», а задачу «выйти из пещеры и
идти в неизвестность, где может быть холодно и голодно, а главное — нет гарантированной
еды прямо сейчас». Как думаете, что он выберет? Очевидно, он останется в пещере, где тепло
и есть запасы. Он будет сидеть и жевать, и скроллить свою социальную пещеру, то есть ленту
в телефоне. И это не глупость, а чистая биология. Миндалевидное тело — крошечный отдел
мозга, отвечающий за страх и реакцию «бей или беги», — срабатывает мгновенно, едва вы
только начинаете думать о большом и сложном деле. Оно кричит: «Опасно! Там много работы!
А вдруг не получится? А вдруг мы потратим кучу энергии и умрём от истощения? Оставайся
на месте, всё хорошо!» И вы остаётесь. Вы открываете ноутбук под предлогом «проверить
почту», а заканчиваете час скроллинга в социальных сетях. Вы решаете начать бегать, поку-
паете суперкроссовки, скачиваете приложение с программой для начинающих, и в первый же
день, глядя на программу с нормативами «бег 20 минут, разминка 10 минут», ваш мозг гово-
рит: «Ну её, это же целых полчаса мучений. Давай лучше завтра?» И вы соглашаетесь.

Этот разговор с самим собой настолько привычен, что мы даже перестали замечать, как
мы ежедневно проигрываем эти внутренние битвы. Мы называем это ленью, считаем это поро-
ком, ругаем себя, пилим, истязаем чувством вины. Но парадокс в том, что лень — это не порок.
Лень — это режим энергосбережения, который наш мозг включает для нашей же безопасности.
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А мы пытаемся бороться с безопасностью силой воли, что по своей сути абсурдно. Вы же не
будете бороться с тем, что ваше сердце бьётся или что вы дышите? Так зачем бороться с био-
логически выгодным механизмом? Его нужно использовать, его нужно обмануть, его нужно
перенаправить в нужное русло. В этом и заключается суть правила пяти минут. Мы не будем
переделывать вашу природу. Мы не будем ломать ваш мозг через колено и пытаться превра-
тить вас в сверхчеловека, который просыпается в четыре утра и бежит марафон до работы. Мы
заключим с вашим внутренним пещерным человеком мирное соглашение. Мы скажем ему:
«Слушай, нам не нужно сейчас тащить эту тушу мамонта в пещеру. Нам вообще ничего страш-
ного не нужно делать. Просто пять минут. Пять смешных, ничтожных, маленьких минуток».

И вот тут-то и наступает магия. Потому что когда ваш мозг слышит «пять минут», его
система защиты просто не активируется. Какой страх может вызвать пять минут? Миндале-
видное тело не бьёт тревогу, потому что это не «опасность», а просто ерунда. Это смешно.
Вы не можете испугаться пяти минут. Вы не можете найти уважительную причину для про-
крастинации, когда речь идёт о пяти минутах. Ведь сколько времени вы тратите на то, чтобы
просто встать из-за стола и налить себе чай? Пять минут. Сколько вы тратите на бесцельное
перелистывание ленты в социальных сетях за утренним кофе? Пять минут. Сколько вы стоите
под душем, разглядывая плитку и размышляя о вечном? Пять минут. Но почему-то эти же
самые пять минут, потраченные на упражнение для спины или на чтение страницы книги на
английском языке, кажутся нам чем-то невероятно трудным. Это просто оптический обман
нашего восприятия. Мы привыкли думать, что для того, чтобы изменить свою жизнь, нужны
какие-то колоссальные усилия, нужны героические поступки, нужна жёсткая дисциплина и
стальные яйца. Мы привыкли к культуре достигаторства, где успех измеряется количеством
преодолённых страданий. Чем больше страданий, тем круче результат. Но давайте посмотрим
правде в глаза: много ли вы знаете людей, которые выдержали этот режим страданий дольше
пары месяцев? Единицы. И даже те, кто выдержал, часто выгорели настолько, что с ужасом
вспоминают тот период.

Я не предлагаю вам лёгкого пути. Я предлагаю вам адекватный путь. Путь, который
учитывает вашу человеческую природу. Мы перестанем требовать от себя невозможного. Мы
перестанем пытаться переделать себя за неделю. Мы остановим это бесконечное насилие над
собой и перестанем питать чувство вины. Вы должны чётко усвоить одну простую вещь прямо
сейчас, с этой секунды: если вы проваливали свои начинания раньше, если вы бросали спорт-
зал, если вы забрасывали изучение языка, если вы всё время откладывали важное на потом —
это не потому, что вы «плохой», «слабый» или «недостаточно мотивированный». Это потому,
что вы пользовались неподходящими инструментами. Вы пытались открыть дверь, толкая её
на себя, хотя она открывалась наружу. Вы пытались забить гвоздь микроскопом. Это были
неправильные инструменты, и это не ваша вина, что они не работали.

Я написал эту книгу как антидот от токсичной продуктивности. Сейчас модно твердить,
что нужно всегда быть в тонусе, всегда быть эффективным, всегда быть на взводе. Но посмот-
рите на людей вокруг. Все они уставшие. Все они на грани. Все они грезят об отпуске, которого
не будет, потому что даже в отпуске они будут терзать себя вопросом: «А что я сделал для
своей карьеры сегодня?» Эта гонка бессмысленна и беспощадна. Она убивает наше здоровье,
она убивает наши отношения, она убивает нашу радость от жизни. И я предлагаю вам выйти из
этой гонки. Я не призываю вас стать ленивым и ничего не делать. Я призываю вас делать ровно
столько, сколько нужно для движения вперёд, но без надрыва. Пяти минут в день достаточно,
чтобы через год вы пришли к результатам, которые сейчас кажутся вам фантастикой.

Давайте я приведу простой пример, чтобы вы увидели магию сложного процента в дей-
ствии. Одна страница текста — это примерно 300 слов. Если вы будете писать по одной стра-
нице в день, за год вы напишете 365 страниц. Это объём полноценной книги. Вы только что
прочитали одно введение. Если вы будете читать книгу по пять минут в день, это примерно 15–
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20 страниц. За месяц вы прочитаете книгу, которую средний человек «никак не может найти
время» прочитать уже полгода. Если вы будете учить по три новых слова в день на иностран-
ном языке, за год наберётся больше тысячи слов. Это уровень свободного общения на бытовые
темы. Всего три слова! Смешно, правда? Но это работает. Потому что это незаметно. Вы не
чувствуете нагрузки. Вы не взрываете свой мозг информационным шумом. Вы просто поти-
хоньку, маленькими шажками, строите свою новую жизнь, как муравей строит муравейник —
по одному зернышку песка.

В этой книге мы будем разбирать всё по полочкам. Мы начнём с нейробиологии: раз-
берёмся, почему ваш мозг так упорно сопротивляется переменам, и как это сопротивление
можно превратить в точку опоры. Мы увидим, как работает дофаминовая петля и почему
маленькие, но регулярные победы вызывают привыкание гораздо сильнее редких и грандиоз-
ных прорывов. Затем мы перейдём к механике. Мы научимся правильно ставить эти самые
микроцели, подбирать триггеры, чтобы привычка приклеивалась к повседневной жизни, и
внедрим таймер как главный инструмент нашего саморазвития. Мы разберём, что делать в
дни, когда даже встать с кровати — уже подвиг, и как не сдаваться, если вы пропустили день,
два или даже месяц. Мы пройдёмся по всем сферам жизни: от здоровья и питания до карьеры
и финансов, от отношений и ментального здоровья до самообразования и нетворкинга. И в
конце мы поговорим о том, как этот снежный ком микрошагов начинает расти, как он набирает
инерцию, и как вы, сами того не замечая, становитесь тем человеком, которым всегда хотели
стать.

Я не буду давать вам сложных заданий, требующих ежедневного отчёта или ведения таб-
лиц. Всё будет максимально просто и доступно. Я не буду заставлять вас искать 25-й час в сут-
ках, потому что у вас его нет. Мы будем работать с теми пятью минутами, которые всё равно
теряются впустую каждый день. Вы стоите в очереди в магазине — у вас есть пять минут. Вы
ждёте, пока заварится чай — у вас есть пять минут. Вы едете в метро — у вас есть пять минут (а
то и больше). Мы не будем перекраивать ваше расписание, потому что это самый верный спо-
соб провалить любую новую привычку. Мы просто займём эти пять минут, которые вы раньше
проводили впустую, полезным делом.

Самое главное, что я хочу, чтобы вы вынесли из этого введения: у вас всё получится.
У вас обязательно всё получится, потому что вы никому и ничего не должны. Вы не должны
становиться идеальным человеком. Вы имеете право на лень, вы имеете право на отдых, вы
имеете право на ошибку. Единственное, что я попрошу вас делать, — это начать. Начать прямо
сейчас, не дожидаясь следующего понедельника или первого числа. Начать с этих пяти минут,
которые вы потратили на чтение этой книги. Пять минут — это та самая песчинка, из которой
вырастает вселенная вашей новой жизни. И пусть эта вселенная строится медленно, но она
будет построена на надёжном, крепком фундаменте. И самое замечательное — вы даже не
заметите, как она будет строиться. Вы просто однажды проснётесь и поймёте, что уже бегаете
по утрам, или уже говорите на английском, или уже написали книгу. И это будет не потому,
что вы насиловали себя каждый день. Это будет потому, что вы просто разрешили себе делать
маленькие шаги. Именно об этом наша книга. Я рад, что вы с нами. Поехали.
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Глава 1. Нейробиология лени:
почему сила воли — это миф

 
 

1. Анатомия саботажа: как мозг защищает нас от успеха
 

В предыдущей главе мы договорились, что больше не будем винить себя за отсутствие
силы воли. Мы условились считать лень не моральным недостатком, а биологической програм-
мой. Но просто знать это недостаточно, правда? Нам нужно заглянуть в самую гущу событий.
Нам нужно увидеть, как именно происходит этот внутренний саботаж, кто в нашем мозге нажи-
мает на кнопку «Стоп» в самый ответственный момент, и почему эта кнопка вообще суще-
ствует. Пока вы думаете, что просто «не хотите» делать сложную работу, вы проигрываете.
Как только вы поймете, что ваше «не хочу» — это сложная, многоступенчатая химическая
реакция, направленная на ваше же выживание, вы перестанете бороться с ветряными мельни-
цами и начнете управлять процессом. Итак, давайте проведем вскрытие. Давайте посмотрим
на анатомию саботажа.

Представьте себе ситуацию: вы сидите на работе, перед вами на столе лежит папка с
документами, к которым вам нужно приступить. Или, что еще более актуально, на мониторе
открыто пустое поле текстового редактора, и вам нужно написать сложный, важный отчет. Или,
может быть, вы просто знаете, что вам нужно позвонить по очень неприятному вопросу. Что
происходит в этот момент? Вы чувствуете легкое, едва заметное напряжение в груди. Ваше
сердце может немного ускориться, или, наоборот, вам вдруг становится зябко и хочется сгор-
биться. Вы смотрите на задачу, и ваш мозг, этот хитрый стратег, начинает очень быструю,
почти мгновенную оценку ситуации. Причем оценка эта происходит не на уровне сознания,
вы не думаете: «О, этот отчет мне не нравится». Нет, всё происходит в древних, глубинных
структурах мозга. Первое, что там активизируется, — это та самая миндалина, или миндале-
видное тело. Она сканирует окружающую среду на предмет угрозы, и в ее понимании любая
неизвестность или сложность — это прямая угроза физической целостности. Для нее нет раз-
ницы между тигром, прыгающим из кустов, и пустым файлом в редакторе. И то, и другое —
это источник стресса. И реакция на этот стресс всегда одна и та же: либо «бей», либо «беги».

Вы не можете ударить по отчету. Но вы можете от него убежать. И вот ваш мозг начинает
лихорадочно предлагать вам варианты побега, причем предлагает он их в виде таких правдо-
подобных, рациональных мыслей, что вы сами верите в их истинность. «А не проверить ли
мне сначала почту, мало ли там важное письмо?» — уговаривает он. И вы проверяете. «А не
заварить ли чай, чтобы работать потом было продуктивнее?» — шепчет он. И вы идете за чаем.
«А не посмотреть ли короткую новостную ленту, чтобы быть в курсе?» — настаивает он. И вы
открываете браузер. И вдруг, через час, вы с ужасом понимаете, что отчет так и не написан, вы
выпили три чашки кофе, прочитали новости, полистали ленту социальных сетей, и теперь вам
уже пора домой. И вы чувствуете злость, стыд и разочарование. «Ну почему я такой безволь-
ный?» — ругаете вы себя. Но вы не лишены воли. Вы просто дали своему древнему мозгу сде-
лать его работу — спасти вас от мнимой опасности. И он сделал это блестяще. Он отвел ваше
внимание на более безопасные и знакомые действия, на то, что уже встроено в вашу рутину.
Потому что рутина — это безопасность. Рутина — это предсказуемость. А предсказуемость
для нашего мозга — это синоним выживания.

В этой схеме кроется главный парадокс нашего существования. Наш мозг защищает нас
от того, что может сделать нас лучше, сильнее, богаче и успешнее. Он защищает нас от нашего
же успеха! Потому что успех, каким бы желанным он ни казался, — это всегда выход из зоны
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комфорта. Это новые контакты, новая ответственность, новый образ жизни. А всё новое — это
потенциально опасное. Представьте: вы хотите попросить у начальника повышения. В вашей
голове вы уже тысячу раз прокрутили идеальный диалог, вы знаете, что вы отличный специа-
лист, вы достойны этого. Но когда наступает момент идти в кабинет, ваш мозг начинает рисо-
вать ужасные картины. «А что, если он откажет? Это будет так унизительно. А что, если он
рассердится? А что, если он вообще уволит меня за наглость?» И в этот момент активируется
ваша вегетативная нервная система: учащается пульс, пересыхает горло, ладони становятся
влажными. И вы решаете: «Ладно, не сегодня. Сегодня он не в духе. Перенесу на завтра». И
вы ощущаете облегчение! Это чувство — реальное. Ваш организм получает награду за то, что
вы избежали стрессовой ситуации. Вы выжили. Но ценой этого выживания стала упущенная
возможность. И таких «выживаний» за один рабочий день могут быть десятки: вы не задали
важный вопрос на совещании, боясь показаться глупым; вы не написали то самое первое сооб-
щение потенциальному клиенту; вы не начали проект, который принес бы вам славу.

И это ещё не вся анатомия саботажа. Есть второй акт. Когда вы, наконец, с большим
трудом пересиливаете себя и садитесь за ту самую задачу, мозг включает другой механизм
защиты — механизм истощения. Вы начинаете работать, но уже через десять минут ощущаете
такую усталость, как будто разгрузили вагон угля. Вам физически хочется спать, глаза слипа-
ются, в голове туман. Вы думаете: «Ну вот, я же такой уставший, наверное, у меня нет ресур-
сов, я просто перегорел». И вы сдаетесь. Вы откладываете задачу, идете отдыхать, чувствуя
себя жалким и измученным. Но что это за усталость? Это биохимическая уловка. Когда вы
начинаете делать то, что не входит в вашу привычную рутину, ваш мозг потребляет огромное
количество глюкозы. Это действительно энергозатратно. И включается механизм экономии:
мозг начинает тормозить выработку нейромедиаторов бодрости и активизирует те системы,
которые вызывают сонливость. Он словно говорит: «Остановись, мы тратим слишком много
топлива. Вернись к безопасному, простому делу, дай мне отдохнуть». И ведь он прав! С точки
зрения нейробиологии он прав. Новая деятельность требует больше ресурсов. Но этот недо-
статок ресурсов — он временный, он преодолим. Если вы продолжаете работать, вы входите
в так называемое «состояние потока», и ваша продуктивность взлетает до небес, энергия воз-
вращается. Но большинство людей не дают себе этого шанса. Они сдаются на первом же пике
сопротивления. И этот пик сопротивления всегда приходится на самые первые минуты.

Давайте вспомним наши физические нагрузки. Вы приходите в спортзал, начинаете
бежать на дорожке. Первые три минуты — сущий ад. Вам тяжело, вы хватаете ртом воздух, в
боку колет, ноги свинцовые. Кажется, что вы не пробежите и километра. Но если вы перетер-
пите эти три минуты, ваше дыхание выравнивается, сердце перестраивается на новый ритм,
и вы можете бежать еще долго. Мозг просто сопротивлялся смене режима работы организма.
Он сопротивлялся новому, энергозатратному режиму. То же самое происходит в любой новой
или сложной интеллектуальной задаче. Первые пять минут — это базарный день для вашего
саботажника. Он разворачивает перед вами целый парад ужасов, чтобы вы прекратили это без-
образие. И большинство людей покупаются на этот трюк. Они сдаются до того, как наступит
пресловутая «вторая дышащая».

Сейчас я хочу, чтобы вы представили еще одну, очень знакомую картину. Девушка хочет
похудеть. Она решает, что с завтрашнего дня садится на жесткую диету. Она продумывает
меню, она убеждена, что это изменит её жизнь. Наступает утро первого дня. Она просыпается
с энтузиазмом, но, когда идет на кухню и видит на столе вчерашний пирог или просто хлеб с
маслом, что происходит? Её мозг, предвидя голод и лишение, запускает мощнейшую защиту.
Он начинает рисовать картины ужасного голода, плохого настроения, того, как она станет злой
и несчастной. И появляется мысль-компромисс: «Ну, можно же один маленький кусочек? Я
с него не поправлюсь, а начну диету с понедельника». И это та же самая реакция саботажа.
Мозг просто не готов к отказу от быстрых углеводов. Для него это не «диета», а «опасность
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голодной смерти». Вы не хотите есть пирожное — вы хотите не чувствовать стресс от отказа
от пирожного. И вы сдаетесь.

Но самое коварное в этом механизме — это не сам факт саботажа. Это чувство вины,
которое наступает за ним. Вы злитесь на себя, вы ненавидите свою слабость. И эта злость, эта
ненависть — это дополнительный стресс. А что делают организмы в состоянии стресса? Они
ищут утешение. Самое быстрое утешение — это дофамин. Где мы его ищем? В еде, в соцсетях,
в играх. Вы наказываете себя за слабость, но, чтобы успокоиться, снова совершаете тот же акт
слабости. Это и есть порочный круг, настоящая, классическая анатомия саботажа: вы хотите
сделать А, но страх или лень (читай — энергосбережение) приводят вас к Б, а чувство вины
оттого, что вы выбрали Б, приводит вас к еще большему количеству Б. Круг замыкается.

Понимание этих процессов — первое и самое важное лекарство. Потому что, когда вы
в следующий раз сядете за отчет и в груди появится тяжесть, вы не скажете себе: «Ну вот,
я опять ленивый, что за черт?» Вы скажете себе: «Ага, вот оно. Миндалевидное тело начало
паниковать. Мой внутренний пещерный человек решил, что файл в редакторе — это мамонт.
И он сейчас начнет закидывать меня идеями, как убежать. Отлично. Я знаю этот план». В тот
момент, когда вы называете своего внутреннего врага по имени, он теряет свою магическую
силу. Он перестает быть таинственным «голосом лени» и становится просто глупым биологи-
ческим механизмом, который не понимает современную реальность. Вы сможете взглянуть
на свой страх свысока. Вы сможете сказать: «Спасибо, друг, я ценю твою заботу. Я знаю, ты
пытаешься спасти мне жизнь. Но сейчас это не тигр, это просто отчет. Мы не умрем от него.
Сделаем по маленькому кусочку, а если станет плохо — остановимся». И, поверьте, это ради-
кально меняет ситуацию.

Теперь перейдем к упражнению, которое вы можете сделать прямо сейчас, не отрываясь
от чтения. Вспомните одну задачу, которую вы откладываете уже давно. Это может быть даже
то, что вы не решаетесь начать делать, или то, что вы начали и бросили. Закройте на минуту
глаза и представьте этот предмет или этот проект. Какое чувство он у вас вызывает? Скорее
всего, это будет какая-то тяжесть в теле. Теперь назовите это чувство. Скажите вслух: «Это мой
саботаж. Это мой мозг пытается меня защитить». Позвольте себе наблюдать за этим чувством,
не пытаясь его изменить. Не боритесь с ним. Оно не плохое и не хорошее. Это просто сигнал.
И когда вы научитесь распознавать этот сигнал, когда вы перестанете путать его с «отсутствием
желания», вы сделаете первый, самый важный микрошаг к свободе. Вы отделите свои созна-
тельные желания от древних рефлексов. Потому что ваше истинное «я» хочет успеха, развития,
денег, здоровья, новых знаний. А ваше древнее «я» хочет просто лежать на диване и перева-
ривать мамонта. И следующая наша задача — научиться договариваться с этим древним «я»,
не вступая с ним в войну. И мы обязательно научимся. Главное — начать с осознания. Вы это
сделали уже сейчас, прочитав эту подглаву. Это и есть ваш первый микрошаг.
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2. Ловушка перфекционизма:

синдром «всё или ничего»
 

Мы только что разобрались с тем, как наш мозг запускает механизмы саботажа, чтобы
защитить нас от тигров, мамонтов и прочих вордовских файлов. Теперь мы подошли к его
самому изощренному и коварному союзнику — нашему внутреннему перфекционисту. Зна-
ете, если саботаж — это грубая сила, тупой таран, который просто кричит: «Опасно! Беги!»,
то перфекционизм — это искусный адвокат, который убедительно, красиво и логично аргу-
ментирует, почему эту задачу лучше вообще не начинать. Он не говорит вам «это страшно».
Он говорит вам «это недостаточно хорошо». И, как ни странно, именно эта кажущаяся логич-
ность делает перфекционизм еще более разрушительным для наших планов, чем обычная лень.
Давайте откроем эту дверь и посмотрим, кто там прячется за маской высоких стандартов.

Наверняка вам знакомо это состояние. Вы собираетесь написать статью, или подготовить
презентацию, или даже просто навести порядок в шкафу. Вы садитесь за стол, открываете ноут-
бук, и вдруг понимаете, что не знаете, с чего начать. И тут же в вашей голове появляется образ:
идеальная статья, шедевральная презентация, шкаф как в японском журнале о минимализме.
Вы представляете этот блестящий финал, и он такой яркий, такой совершенный, что настоя-
щее, реальное начало кажется просто убогим. «Нет, — думаете вы, — я не могу написать это
сейчас. Это будет неидеально. Я пока недостаточно компетентен. Мне нужно еще почитать,
еще подумать, еще немножко отдохнуть, чтобы набраться сил для этого грандиозного труда».
И вы не пишете. Вы не делаете. Вы ждете. Ждете того мифического момента, когда у вас будет
вдохновение, когда у вас будет достаточно времени, когда вы будете в правильном настроении.
А этот момент не наступает. Знакомо? Конечно, знакомо. Это классическая ловушка, в кото-
рую попадает каждый, кто хоть раз ставил перед собой амбициозные цели. И парадокс этой
ловушки в том, что за ней стоит искреннее желание сделать всё хорошо. Вы не хотите сделать
плохо. Вы хотите сделать идеально. Но именно это желание идеала парализует вас.

Почему же перфекционизм так тесно связан с прокрастинацией? Потому что в основе
его лежит жесткая установка: «всё или ничего». Либо я пишу гениальный роман, либо я не
пишу вообще. Либо я худею на десять килограммов за месяц, либо я не сажусь на диету. Либо
я идеально и безупречно выполняю проект, либо я проваливаю его. В этой бинарной системе
координат нет места промежуточным этапам, нет места черновикам, нет места ошибкам. А
ведь любое великое дело начинается с черновика. Самый талантливый писатель сначала пишет
ужасный первый вариант, а потом переписывает его сто раз. Самый гениальный архитектор
сначала делает сотни набросков, которые выглядят нелепо. Но наш перфекционист не хочет
об этом знать. Он требует готового продукта прямо сейчас, без всяких промежуточных стадий.
И когда вы понимаете, что не можете создать этот готовый продукт, что вам нужно учиться,
пробовать, ошибаться, перфекционист набрасывает на вас покрывало стыда. «Ты не гений, —
говорит он, — раз ты не можешь сделать это с первого раза. Зачем вообще браться, если будет
посредственно?»

Приведу пример, который я видел сотни раз в своей консультационной практике. Ко мне
приходит человек, назовем его Андрей. Андрей хочет начать свой бизнес, у него есть идея, есть
даже стартовый капитал. Он очень амбициозный, очень умный. Но прошло полгода, год, а он
так и не сделал первый шаг. Я спрашиваю: «Андрей, в чем дело? Что мешает?» И он мне выдает
идеальную схему: «Я должен подготовить безупречную бизнес-стратегию, я должен продумать
все риски до мелочей, я должен создать идеальный сайт, который будет конвертировать 90%
посетителей, я должен нанять только топовых специалистов. Я пока не готов. У меня нет всех
данных». И вот он сидит и собирает данные. Он изучает рынок, читает книги, проходит курсы.
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А бизнес не запускается. И он приходит через полгода с еще более раздутым чувством вины.
Я ему говорю: «Андрей, а что, если просто выложить какую-то простую версию продукта, без
всей этой красоты, и посмотреть, купит ли кто-нибудь?» Он смотрит на меня с ужасом: «Как
это? Выложить сырой, недоделанный продукт? Это же убьет мою репутацию!» Но он не пони-
мает главного: отсутствие продукта вообще убивает репутацию гораздо сильнее, чем сырой
продукт. Любой бизнес начинается с того, что вы предлагаете что-то рынку, рынок вам дает
обратную связь, и вы улучшаете. Это цикл. А перфекционизм разрывает этот цикл на стадии
«старт». Он заставляет вас крутиться внутри своей головы, улучшая идею, которая никогда не
встретится с реальностью. И это, кстати, защитный механизм чистой воды. Ваш мозг знает:
если ты не начнешь, ты не столкнешься с критикой, ты не потерпишь неудачу. Ты останешься
в безопасности в своих фантазиях о грандиозном успехе. Потому что в фантазиях вы всегда
успешны. В реальности — не всегда.

Точно так же перфекционизм работает и в бытовых, казалось бы, простых вещах. Жен-
щина хочет начать заниматься спортом. Она находит в интернете сложную программу трени-
ровок на час, смотрит видео, закупает форму. Она настроена решительно. Но когда наступает
утро понедельника, она смотрит на эту программу и понимает: у нее нет часа свободного вре-
мени. Или у нее нет сил после работы на целый час. И она откладывает. И ждет. Она ждет,
когда у нее появится этот мифический час. Но у нее нет часа, и не будет. А если бы она просто
сделала пять минут зарядки, она бы уже начала. Но перфекционист ей шепчет: «Пять минут —
это несерьезно. Если уж тренироваться, то по-настоящему, как в том видео». И она не трени-
руется вообще. Или студент, который готовится к экзамену. Он сидит с учебником. Он должен
выучить огромный раздел. Он смотрит на этот раздел, ему кажется, что он ничего не знает, и
он начинает лихорадочно искать идеальный способ запоминания. Он читает статьи о мнемо-
техниках, он ищет видео, он переписывает конспекты. Но он не запоминает. Он просто гото-
вится к запоминанию. Ему нужна идеальная стратегия, чтобы потратить ресурсы максимально
эффективно. И пока он ищет эту идеальную стратегию, время идет, стресс растет. И в итоге
он идет на экзамен, либо зная половину, либо вообще ничего не зная, но будучи экспертом в
теориях запоминания. Это же абсурд, правда?

Культурно, кстати, перфекционизм очень поддерживается в современном обществе. Нам
постоянно показывают картинки идеальной жизни в социальных сетях. Мы видим, как кто-то
написал книгу, кто-то открыл бизнес, кто-то сбросил двадцать килограммов. Но мы не видим
сотен черновиков, десятков ошибок и лет работы, которые за этим стояли. Мы видим только
конечный продукт. И мы начинаем сравнивать свой первый, неуклюжий шаг с чужим фини-
шем. И, конечно, чувствуем себя ничтожествами. Но это сравнение нечестное по определению.
Вы не можете сравнивать начало своего пути с чужой вершиной. Это всё равно что сравнивать
стройку фундамента с готовым небоскребом. Фундамент выглядит уродливо, это грязь, бетон,
арматура. Но без него небоскреб рухнет. Ваши первые наброски, ваши первые подходы, ваши
ошибки — это ваш фундамент. Он не обязан быть красивым. Он обязан быть прочным. Но
перфекционизм не дает вам заложить этот фундамент, потому что вы требуете от него эсте-
тики.

Есть один психологический феномен, который называется «иллюзия компетентности».
Суть его в том, что чем больше вы что-то планируете и изучаете, тем более компетентным
вы себя чувствуете, даже не сделав ни одного реального действия. Вы купили абонемент в
спортзал? Уже почувствовали себя чуть более спортивным. Вы купили курс английского? Уже
ощутили, что вы его почти выучили. Наш мозг подменяет реальные достижения символиче-
скими актами подготовки. И перфекционизм использует это. Он говорит: «Подготовься еще
лучше. Почитай еще одну книгу. Посмотри еще один вебинар. Тогда ты будешь абсолютно
готов, и сделаешь всё идеально». И вы готовитесь, готовитесь и готовитесь, чувствуя себя всё
более компетентным, но при этом ваша жизнь не меняется ни на йоту. Потому что чтение
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книг по бизнесу — это ещё не ведение бизнеса. Просмотр тренировок не равно физической
форме. Вызубривание слов из словаря — это ещё не владение языком. Только действие. Только
реальное, живое действие создает реальный результат. А перфекционизм — это враг действия,
потому что он настаивает на безупречности действия. А безупречность в начале невозможна.
Это противоречит законам природы. Ребенок сначала учится ползать неуклюже, потом ходить
падая, потом бегать спотыкаясь. Он не рождается с идеальным шагом. Почему же мы, взрос-
лые, требуем от себя идеального шага в новом деле?

Теперь давайте поговорим о том, как разорвать этот порочный круг. Первое, что нужно
сделать, — это переопределить для себя понятие «успех» в любой новой задаче. Вы должны
четко договориться с собой: успех — это не идеальный результат. Успех — это просто старт.
Победа — это не выигрыш, победа — это участие в игре, когда вы раньше просто сидели на
скамейке запасных. Если вы написали одну страницу текста, даже ужасного, — вы одержали
победу над перфекционистом. Если вы вышли на пробежку и пробежали три минуты, а потом
устали и пошли — вы одержали победу над перфекционистом. Если вы навели порядок только
на одной полке шкафа, а остальные остались заваленными, — вы одержали победу над пер-
фекционистом. Потому что вы сделали. Вы сдвинули камень с мертвой точки. А дальше, как
мы знаем, работает закон инерции. И второе, что нужно сделать, — это сознательно снизить
планку. Снизить не потому, что вы неспособны на большее, а потому что нужно обмануть сво-
его внутреннего критика. Ему нужен идеал. Дайте ему минимальный, смехотворный идеал. «Я
сделаю это за пять минут, и это будет лучше, чем ноль». Перфекционист не может возразить
на это. Потому что даже он знает, что один абзац лучше, чем пустой лист. Одно отжимание
лучше, чем ноль. Одна произнесенная фраза на английском лучше, чем молчание. Вы не даете
ему аргумента «всё или ничего», вы подсовываете ему аргумент «чуть-чуть или ничего». И он,
слегка растерявшись, отступает.

Мне часто задают вопрос: «А как же качество?» Это самый опасный вопрос, потому что
он маскируется под разумный. Отвечаю: качество не появляется из ниоткуда. Оно рождается
из количества. Писательское мастерство приходит от тысяч написанных страниц, многие из
которых откровенно слабые. Спортивная форма приходит от сотен тренировок, на которых вы
могли не выложиться на все сто. Навык переговоров приходит от сотен разговоров, часть из
которых провальные. Нельзя научиться играть на скрипке, мечтая о концерте в Карнеги-холле,
но отказываясь учить гаммы. Гаммы — это некрасиво. Гаммы — это скучно. Но гаммы делают
вас скрипачом. Точно так же ваши «неидеальные» микрошаги делают вас профессионалом,
здоровым человеком, счастливым семьянином. Качество — это продукт времени и повторе-
ний. Если вы боитесь низкого качества на старте, вы никогда не дойдете до высокого качества
в будущем.

Помню историю одной моей знакомой, которая решила научиться рисовать. Она всегда
хотела этого, но думала, что у нее нет таланта. Она купила альбом и карандаши, нарисовала
один рисунок, он ей не понравился, и она бросила. Через год она опять взялась, опять нарисо-
вала, опять не понравилось, опять бросила. Она жаловалась мне: «У меня нет способностей, я
никогда не смогу». Я ей сказал: «А ты нарисуй сто рисунков. Но не требуй от себя, чтобы они
были шедеврами. Просто рисуй по пять минут в день что-то, что видишь». Она начала. Первые
двадцать рисунков были ужасны. Она показывала их мне и смеялась над ними. К сороковому
рисунку они стали лучше. К семидесятому она могла уже передавать форму и светотень. А
к сотому — она нарисовала портрет, который люди не могли отличить от фотографии. Она
не стала гением, она стала рисовальщицей. И что самое важное — она получала удовольствие
от процесса, потому что перестала требовать от себя безупречности на старте. Она разрешила
себе быть ученицей. А когда вы ученик, ошибки — это не провал, это обратная связь. Когда
вы перфекционист, ошибки — это приговор. И этот приговор вы выносите себе сами каждый
день, когда откладываете старт.
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Итак, давайте подведем черту под этой подглавой и зафиксируем главное. Перфекцио-
низм — это не стремление к высокому качеству, это страх перед недостаточным качеством.
Он работает в паре с нашим древним мозгом, защищая нас от риска, но при этом лишая нас
самой возможности роста. Чтобы обойти эту ловушку, вам нужно изменить свое мышление с
бинарного на гибкое. Откажитесь от суждений в духе «успех» или «провал», «идеально» или
«плохо». Введите новую категорию: «полезно» или «бесполезно». И всё, что вы делаете, даже в
минимальном объеме, — полезно. Любое движение вперёд полезно, даже если оно маленькое
и неуклюжее. Оно лучше, чем стоять на месте и ждать идеального момента. Прямо сейчас,
пока вы читаете эту книгу, вы уже делаете один из таких микрошагов. Вы не ждали идеаль-
ного настроения, чтобы начать разбираться в себе. Вы просто взяли и начали. Это уже победа.
Запомните это чувство. И не дайте своему внутреннему критику украсть его у вас завтра утром,
когда вы будете думать, стоит ли выполнять ваше первое пятиминутное задание. Оно того
стоит. Всегда стоит.
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3. Почему мотивационные

марафоны работают только три дня
 

Мы уже разобрались с тем, как наш мозг саботирует большие задачи и как перфекцио-
низм маскируется под высокие стандарты, чтобы мы даже не начинали. Но есть еще один сце-
нарий, который, наверное, знаком каждому из нас до зубной боли. Вы не просто начинаете —
вы начинаете с грандиозным размахом. Вы чувствуете небывалый прилив сил, вы пишете план
на месяц вперед, вы скачиваете приложения, вы покупаете абонемент, вы объявляете всем дру-
зьям в социальных сетях о своем великом преображении. Вы полны решимости, вы буквально
светитесь энергией. И вы искренне верите, что этот раз будет другим. Вы будете ходить в спорт-
зал каждый день. Вы будете учить по сто слов в день. Вы будете вставать в пять утра и бегать.
И первые два-три дня всё действительно идет как по маслу. Вы просыпаетесь с радостью, вы
выполняете все пункты плана, вы чувствуете себя сверхчеловеком. А потом, на четвертый или
пятый день, происходит странное. Энтузиазм куда-то улетучивается. Вместо радости вы чув-
ствуете тяжесть. Будильник вызывает раздражение. Тренировка кажется пыткой. И вы начина-
ете искать причины пропустить день. «Я слишком устал», «У меня много работы», «Я немного
приболел», «Сегодня плохая погода». И если вы поддаетесь этому порыву, считайте, что мара-
фон окончен. Вы снова вернулись на стартовую позицию, нагруженные чувством вины и разо-
чарования в себе. Почему так происходит? Почему эта мощная, всепоглощающая мотивация,
которая еще вчера толкала вас на подвиги, сегодня испарилась без следа? Почему мотиваци-
онные марафоны работают ровно три дня, а потом превращаются в очередной провал?

Давайте честно признаемся себе в одной неприятной, но важной вещи: мотивация — это
не топливо для вашего двигателя. Мотивация — это всего лишь искра. Это короткий, яркий,
но очень быстро затухающий всплеск электричества. Ее задача — не везти вас весь путь, а
только дернуть ручник и тронуть машину с места. Проблема в том, что мы воспринимаем
эту искру как полный бак бензина. Мы думаем: «Если я сейчас так хочу это делать, значит,
я буду хотеть это делать всегда». Но нейробиология говорит нам совершенно обратное. Наша
нервная система устроена таким образом, что пик мотивации, как и любой пик эмоционального
возбуждения, быстро сменяется спадом. Это связано с тем, как работает наш дофаминовый
аппарат. Дофамин — это нейромедиатор, отвечающий за предвкушение награды и ощущение
удовольствия от деятельности. Когда вы вдохновляетесь идеей, когда вы строите планы, когда
вы покупаете спортивную форму или книгу по саморазвитию, ваш мозг выбрасывает в кровь
большое количество дофамина (нейромедиатора удовольствия). Вам кажется, что вы уже почти
достигли цели. Вы чувствуете эйфорию, и эта эйфория подкрепляет ваше желание действовать.

Но у нашего мозга есть один важный закон: гомеостаз. Он стремится к равновесию. Если
уровень дофамина резко взлетает вверх, мозг воспринимает это как дисбаланс и запускает
механизмы, чтобы вернуть его в норму. Он снижает чувствительность рецепторов к дофамину
или просто уменьшает его выработку. И через несколько дней уровень этого гормона радости
падает до базового уровня или даже чуть ниже. Именно поэтому на третий-четвертый день вы
чувствуете не просто упадок сил, а настоящее эмоциональное похмелье после той дофамино-
вой вечеринки, которая была в первый день. И то, что раньше казалось интересным и легким,
теперь кажется скучным и тяжелым. И тут многие совершают роковую ошибку: они начинают
искать новую порцию мотивации. Они идут на новый тренинг, смотрят новое мотивирующее
видео, читают вдохновляющую книгу, ставят себе еще более жесткую цель. И дофамин снова
взлетает, вы снова чувствуете прилив сил. Но этот новый прилив — искусственный, он заем-
ный, и требует еще больших энергозатрат для поддержания. И через три дня он снова сходит
на нет. Так вы попадаете в бесконечный цикл мотивационной подпитки: вы постоянно подсте-
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гиваете себя, пытаясь взлететь, но каждый следующий взлет требует больше энергии, а про-
должительность активной фазы становится всё короче. В итоге вы просто выгораете. Вы пере-
стаете верить в любые тренинги и книги, потому что ни один из них не дал вам долгосрочного
эффекта. И вы перестаете верить в себя.

Позвольте привести пример из моей жизни, который, я уверен, повторялся в той или
иной форме у каждого из вас. Несколько лет назад я решил, что мне нужно срочно привести
себя в форму. Я посмотрел видео какого-то фитнес-гуру, который накачался за три месяца,
вдохновился, купил абонемент в самый крутой спортзал, нанял тренера. Я начал тренироваться
четыре раза в неделю. Первая неделя прошла отлично — я был в эйфории, мышцы болели
приятно, я видел, что становлюсь сильнее. На второй неделе я уже начал ловить себя на мысли:
«О, сегодня четверг, опять тренировка. Как же не хочется». Но я шел, потому что было стыдно
перед тренером. На третьей неделе я пропустил одну тренировку, на четвертой — две. А через
месяц я просто перестал ходить, потому что чувствовал себя слабаком и виноватым. Я потра-
тил кучу денег, я получил заряд мотивации, но он продержался ровно столько, сколько длились
эффект новизны и похвала тренера. Как только рутина стала привычной, а прогресс замед-
лился, мой дофамин перестал на это реагировать. И я бросил. И таких, как я, — миллионы.
Мы все прекрасно знаем этот сценарий: первая неделя — герой, вторая — жертва, третья —
поражение. И всё потому, что мы полагаемся на химическую реакцию в голове, а не на постро-
ение системы.

А теперь давайте посмотрим на это с другой стороны. Представьте, что вы строите себе
новый дом. Мотивация подобна фейерверку на церемонии закладки первого камня. Он кра-
сивый, он вдохновляет, он поднимает настроение всем присутствующим. Но если вы будете
просто смотреть на фейерверк, вы никогда не построите дом. Вам нужны кирпичи, цемент,
рабочие руки и четкий план на каждый день. Никто не ждет, что каменщик придет на стройку
в приподнятом настроении каждое утро. Он просто приходит и кладет кирпичи. Потому что
это его работа, его система. Он не спрашивает себя: «Хочу ли я класть кирпичи сегодня?» —
он просто их кладет. И дом вырастает. С мотивацией всё наоборот: мы ждем, что каменщик
будет работать только в дни фейерверков. Но фейерверков не бывает каждый день. Мы создаем
иллюзию, что для больших свершений нам нужно постоянно находиться на эмоциональном
подъеме. Но это неправда. Большие свершения совершаются в обычные, серые, ничем не при-
мечательные дни, когда вы просто приходите и делаете свою работу. Именно дисциплина и
привычка, а не мотивация, являются реальной силой, которая продвигает вас вперед.

Почему же мы так упорно держимся за мотивацию? Потому что она дает нам мгновенное
ощущение контроля. Мы чувствуем, что мы «на коне», что наша жизнь подчиняется нам, что
мы способны на всё. И это ощущение очень приятное. Но оно обманчивое. Оно не имеет отно-
шения к реальному прогрессу. Прогресс — это всегда результат рутинных, повторяющихся
действий, которые вы делаете независимо от своего настроения. Это как чистка зубов. Вы же
не спрашиваете себя каждое утро: «Мотивирован ли я сегодня почистить зубы?» Вы просто
их чистите. Это автоматизм, это привычка. И если вы хотите, чтобы ваша новая цель стала
такой же естественной, как чистка зубов, вы должны перестать полагаться на эмоциональные
качели и начать строить ритуал. Ритуал, который выполняется механически, без лишних раз-
мышлений. Потому что размышления — это самое опасное, что может случиться с вами на
пути к цели. Вы начинаете думать: «А хочу ли я это делать? А не слишком ли это трудно? А
может, лучше я отдохну?» И чем больше вы думаете, тем больше шансов, что вы откажетесь
от действия. Ваш мозг — гениальный рационализатор, он найдет тысячу причин не делать то,
что ему невыгодно в моменте. Поэтому в системе микрошагов мы вообще убираем этот этап
раздумий. Мы просто запускаем таймер и начинаем. Без вопросов.

Я часто спрашиваю своих клиентов: «Помните ли вы, что чувствовали, когда начинали
свой проект? Помните ли вы ту эйфорию, которая была в первый день?» Все помнят. «А
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помните ли вы, что чувствовали на пятый день, когда эйфория прошла, а проект надо было
делать?» Удивительно, но именно этот момент — момент, когда эмоции ушли, а дело осталось,
— является определяющим в вашей судьбе. Потому что тот, кто продолжает делать в этом
моменте, тот приходит к цели. Тот, кто ищет новую порцию мотивации, тот останавливается.
Это как в отношениях. Начало отношений всегда страстное, это буря гормонов, бессонные
ночи и желание быть вместе каждую секунду. Но потом буря стихает, и отношения переходят
в фазу спокойного течения, где нужно строить быт, решать проблемы, терпеть привычки друг
друга. И именно в этот момент многие пары распадаются, потому что им кажется, что «страсть
прошла», значит, «любовь прошла». Но на самом деле любовь только начинается в момент,
когда проходит страсть. То же самое и с вашими целями. Истинная приверженность делу начи-
нается в тот момент, когда заканчивается первоначальное вдохновение. Если вы дойдете до
этого момента и не сдадитесь, вы станете хозяином своей жизни.

Давайте разберем еще один популярный миф о мотивации: «Мне нужно найти то, что
меня зажигает. Я должен заниматься только тем, что вызывает у меня страсть». Это отличный
миф, который многих увел в сторону от настоящего мастерства. Страсть — это не то, что вы
чувствуете, когда начинаете. Страсть — это то, что вы чувствуете, когда становитесь в чем-то
хороши. Вы начинаете испытывать подлинное удовольствие от деятельности не тогда, когда вы
в ней новичок, а когда вы достигаете определенного уровня компетентности. Когда вы можете
делать это легко и красиво. Это состояние называется «потоком», и оно возникает именно
на пересечении сложности и вашего мастерства. Но чтобы попасть в этот поток, вам нужно
пройти через начальную стадию неуклюжести и скуки. Эту стадию невозможно преодолеть на
одной мотивации. Её можно преодолеть только на системе. Вы просто приходите и делаете. И
постепенно, день за днем, вы становитесь лучше. И однажды вы замечаете, что то, что раньше
давалось с трудом, теперь получается само собой. И вот тогда приходит та самая настоящая
страсть, которая уже не зависит от капризов дофамина.

Вот пример из области изучения иностранных языков. Представьте, что вы начинаете
учить испанский. Первый день: вы с восторгом учите алфавит, произносите первые слова. Вто-
рой день: вы уже раздражаетесь на эти странные правила ударений. Третий день: вы смотрите
на учебник с тоской. Если вы полагаетесь на мотивацию, вы бросите занятия на третий день,
решив, что «испанский — это не ваше». Если же у вас есть система (например, 5 минут чте-
ния или повторения слов каждый день), вы будете продолжать. И через три месяца вы начнете
понимать песни. Через полгода вы сможете читать простые тексты. Через год вы сможете под-
держать разговор. И в этот момент вы поймете, что вы любите испанский, что это ваш язык. Но
вы полюбили его не в первый день, когда вами двигала мотивация, а в день, когда вы смогли
заговорить на нем. Мотивация дала вам возможность открыть дверь, но только система позво-
лила вам пройти через комнату и выйти в сад.

Мы все так устроены, что наш мозг любит новизну. Новые проекты, новые отношения,
новые покупки — всё это дает нам всплеск дофамина. Но как только новизна проходит, мы
должны опираться на нечто более устойчивое — на привычки, характер и ритуалы. Если вы
хотите изменить свою жизнь, вы должны перестать быть «охотником за мотивацией» и стать
«архитектором привычек». Охотник за мотивацией постоянно ищет яркие события, тренинги,
гуру, которые поднимут ему настроение. Архитектор привычек просто проектирует свое окру-
жение и свое расписание так, чтобы правильные действия были неизбежны. Он не ждет вдох-
новения, потому что знает: вдохновение — это капризный гость, оно приходит когда хочет, а
работа должна делаться всегда. И именно эту разницу я прошу вас прочувствовать всем своим
существом. Когда вы в следующий раз почувствуете, что ваш энтузиазм угасает, не паникуйте.
Не бегите искать новую дозу мотивации. Скажите себе: «Отлично, я вышел из зоны первона-
чального восторга. Теперь начинается настоящая работа. Теперь я проверяю свою систему».
И включите таймер на пять минут.
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Помните: те три дня, которые обычно держится мотивация, — это не провал, это не знак
того, что вам не хватает силы воли. Это всего лишь биологическая норма. Ваш мозг просто
вернулся к своему равновесному состоянию. И ваша задача — не бороться с этим возвратом,
а принять его как должное и продолжать движение, используя уже выработанные микро-при-
вычки. Представьте, что каждый день вашего нового начинания — это маленькая победа. И
вы не должны оценивать эти победы по шкале «хочу/не хочу». Вы должны оценивать их по
шкале «сделано/не сделано». Если вы сделали — вы победили. Если не сделали — вы проиг-
рали. Это честная, объективная, не зависящая от эмоций система. Она не спрашивает вас, как
вы себя чувствуете. Она просто говорит вам: вот твоя задача на сегодня, выполни её. И вот
тут кроется второй, очень важный секрет правила пяти минут: оно настолько маленькое, что
для его выполнения вам даже не нужна мотивация. Вы можете быть в плохом настроении, вы
можете быть больны, вы можете быть смертельно уставшими, но пять минут — это не то дей-
ствие, которое требует эмоционального ресурса. Это просто механическое движение. И именно
поэтому оно и работает.

Позвольте мне дать вам одно домашнее задание, которое вы можете выполнить прямо
сейчас, пока эти мысли свежи в вашей голове. Вспомните какую-то деятельность, которую вы
бросали в прошлом, полагаясь на мотивацию. Это могло быть изучение языка, спорт, творче-
ство, создание бизнеса. А теперь мысленно перепишите тот опыт. Представьте, что вместо того
чтобы требовать от себя больших свершений и ждать вдохновения, вы просто решили: «Я буду
уделять этому 5 минут в день, независимо от настроения». Как вы думаете, изменился бы исход
вашей попытки? Ответ очевиден: да, изменился бы. Потому что, когда вы отказываетесь от
масштабных требований к себе, вы убираете главный барьер — барьер страха перед объемом
работы. Вы перестаете бояться этого «монстра» и просто начинаете с ним играть. И когда вы
сделаете это в реальной жизни, вы испытаете удивительное облегчение. Вы перестанете зави-
сеть от переменчивого ветра мотивации и станете сами управлять своим движением. А это,
поверьте, гораздо приятнее, чем бесконечно гоняться за новыми порциями эйфории.
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4. Миндалевидное тело: ваш

внутренний страж зоны комфорта
 

Мы только что говорили о том, как мотивация улетучивается на третий день, оставляя
нас наедине с серой рутиной. Но кто же именно дирижирует этим оркестром угасания и сопро-
тивления? Кто включает сирену, когда мы приближаемся к чему-то новому и трудному? Ответ
кроется в крошечной, но невероятно могущественной структуре нашего мозга, которая назы-
вается миндалевидным телом, или амигдалой. Это парное образование, размером примерно с
грецкий орех, расположенное глубоко в височных долях мозга. И несмотря на свои скромные
габариты, оно играет роль главного сторожа нашей психики, бессменного стража зоны ком-
форта, который днем и ночью сканирует горизонт на предмет любых признаков опасности. И
главная новость, которую вам нужно усвоить: этот страж не разбирается в современных усло-
виях. Он работает по древним, доисторическим лекалам, и для него ваше желание попросить
повышения или начать новый проект звучит ровно так же, как для вашего далекого предка —
рык саблезубого тигра за пределами пещеры.

Нейробиологи называют миндалевидное тело центром страха и агрессии. Это часть лим-
бической системы, которая отвечает за наши эмоциональные реакции, особенно за те, что
связаны с выживанием. Когда мы сталкиваемся с потенциально опасной ситуацией, амигдала
мгновенно (за доли секунды, быстрее, чем наш сознательный мозг успевает что-либо осознать)
активирует гипоталамус, а тот, в свою очередь, запускает каскад гормональных реакций: выде-
ляется адреналин, учащается сердцебиение, расширяются зрачки, кровь отливает от внутрен-
них органов к мускулам. Мы готовимся к драке или бегству. Этот механизм совершенствовался
миллионы лет, и он спас жизнь нашим предкам бесчисленное количество раз. Проблема в том,
что наш мозг не успел эволюционировать так же быстро, как изменилась окружающая среда.
Миндалевидное тело по-прежнему реагирует на любой стрессовый фактор так, будто это пря-
мая физическая угроза. Ему всё равно, чем вы заняты: спасаетесь от хищника, готовитесь к
сложным переговорам или просто смотрите на чистый лист бумаги, который нужно заполнить
отчетом. Биохимическая реакция запускается одна и та же.

Давайте разберем, как это выглядит на практике в обычной офисной жизни. Представьте,
что вы сидите на планерке, и вас внезапно вызывают к доске, чтобы вы представили резуль-
таты своего проекта. Ваше сердце начинает колотиться, ладони потеют, во рту пересыхает. Вы
можете даже начать заикаться или забывать слова. Это не потому, что вы плохой специалист.
Это ваша амигдала дала сигнал тревоги. Она восприняла ситуацию публичного выступления
как угрозу вашему социальному статусу, а в древности потеря статуса могла означать изгна-
ние из племени, что было равносильно смерти. Поэтому организм готовится к катастрофе.
Или возьмем другой пример: вы собираетесь начать свой бизнес. Вам нужно зарегистрировать
компанию, найти первых клиентов, вложить деньги. Наш мозг не знает, что вы хотите стать
предпринимателем. Он видит: «Предстоят неизвестные действия, нет гарантий успеха, можно
потерять ресурсы». И он тут же запускает реакцию избегания: появляется тревога, вам хочется
отвлечься, заняться чем-то привычным и безопасным. Вы начинаете проверять почту, листать
новости или просто смотреть в стену. Это не лень, это работа вашего стража, который говорит:
«Оставайся в пещере, там безопасно».

Ключевое свойство миндалевидного тела — его невероятная консервативность. Оно не
любит ничего нового. Всё, что выходит за рамки привычного расписания, автоматически мар-
кируется как потенциально опасное. Именно поэтому нам так трудно начать делать то, что мы
никогда не делали раньше. Именно поэтому даже простое решение пойти на пробежку, если
вы бегаете редко, вызывает внутренний дискомфорт. Ваш мозг говорит: «Мы не знаем, чем это
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закончится. Мы можем упасть, мы можем устать, мы можем выглядеть глупо. Лучше не риско-
вать». И этот сигнал блокирует наши сознательные намерения. Вы можете знать на интеллек-
туальном уровне, что бег полезен, что изучение языка расширит горизонты, что проект при-
несет деньги. Но ваше миндалевидное тело не понимает этих аргументов. Оно работает не с
рациональными доводами, а с устоявшимися схемами (стереотипами). А схема «не делай того,
что незнакомо» — это самый древний и сильный образец выживания.

Почему же мы так часто поддаемся этому стражу и не делаем шаг вперед? Потому
что реакция миндалевидного тела настолько сильна, что перебивает кору головного мозга
— нашу «думающую» часть. Когда амигдала активирована, она подавляет работу префрон-
тальной коры, отвечающей за планирование, логику и самоконтроль. Это состояние называют
«амигдалярным захватом». Вы просто теряете способность мыслить рационально. Вы словно
превращаетесь в испуганное животное, которое хочет только одного — убраться подальше от
источника стресса. И это не слабость, это физиология. Ваш мозг отключает высшие функции,
чтобы направить все ресурсы на решение мнимой проблемы «бежать или сражаться». И в этом
состоянии любые ваши попытки убедить себя «взять себя в руки» оказываются бесполезными,
потому что убеждать-то некому — рациональная часть мозга временно «отключена» от управ-
ления.

Как же нам обойти этого стража? Как сделать так, чтобы он не блокировал наши начи-
нания? В этом и заключается гениальность правила пяти минут. Когда вы ставите перед собой
задачу, которая длится всего 300 секунд, миндалевидное тело не распознает её как угрозу.
Потому что угроза — это что-то большое, неопределенное и долгое. Пять минут — это слиш-
ком малый отрезок времени, слишком ничтожное усилие, чтобы запускать полномасштабную
тревогу. Вы говорите своему мозгу: «Слушай, я не собираюсь тащить мамонта целый день. Я
просто посмотрю на него пять минут, и всё». И страж ослабляет хватку. Он не видит повода
для паники. Вы обманываете его, проскальзывая в зону действия, пока он еще не объявил тре-
вогу. И как только вы начали действовать, как только вы сделали это маленькое движение, ваш
мозг переключается из режима избегания в режим деятельности. Вы уже не убегаете, вы уже
делаете. И амигдала начинает успокаиваться, потому что нет непосредственной опасности, а
есть конкретная деятельность.

На этом принципе работает одна замечательная техника. Ее часто используют в когни-
тивно-поведенческой терапии для борьбы с тревогой. Суть её в том, что если вы боитесь что-
то сделать, вы разрешаете себе делать это ровно две минуты, а потом, если станет невыносимо,
вы имеете полное право остановиться. Это снимает с задачи ореол «монстра». Ваш мозг пони-
мает, что у него есть выход, что он не заперт в клетке этой задачи навечно. И с этим понима-
нием сопротивление резко падает. В нашей системе мы используем тот же принцип, но более
формально — таймер на пять минут. Вы запускаете таймер, и вы просто делаете. Если после
пяти минут вам станет невмоготу, вы остановитесь. Но на практике, как мы уже знаем, чаще
всего вы не останавливаетесь, потому что самое сильное сопротивление было именно в начале,
когда миндалевидное тело было еще настороже.

Давайте приведем еще один бытовой пример, который знаком многим родителям. Вы
пытаетесь усадить ребенка за уроки. Ребенок сопротивляется, капризничает, потому что для
него «делать уроки» — это огромная, пугающая задача, которая требует много времени и сил.
Это его миндалевидное тело защищает его от стресса. Но если вы говорите: «Давай просто
откроем учебник и прочитаем первую строчку вместе, и всё, больше ничего не будем делать»,
— ребенок соглашается. Потому что прочитать строчку — это не страшно. А когда он читает
первую строчку, он оказывается втянутым в процесс, и часто он продолжает читать дальше сам.
Точно так же работает наш взрослый мозг. Мы все — немного дети, которые боятся открывать
учебник. Правило пяти минут — это тот самый способ «прочитать первую строчку» без страха.
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Итак, главный вывод из этой подглавы: ваш страх перед большими делами — это не при-
знак вашей несостоятельности, а результат работы древнего и очень мощного защитного меха-
низма. Миндалевидное тело не враг, оно союзник, но союзник, который живет в прошлом веке,
точнее, в прошлом тысячелетии. Ваша задача — не сломать его, не победить его силой воли
(это невозможно), а научиться обходить его. Вся механика микрошагов построена на этом
обходном маневре. Мы не боремся со стражем, мы просто не даем ему повода для беспокой-
ства. Мы подкрадываемся к задаче на цыпочках, делаем маленький кусочек, и пока страж ози-
рается по сторонам, мы уже внутри процесса.

Чтобы укрепить это понимание, я предлагаю вам небольшое упражнение на осознан-
ность. В течение следующей недели, каждый раз, когда вы будете чувствовать сильное неже-
лание браться за какую-то задачу, обратите внимание на свои физические ощущения. Что
происходит с вашим телом? Где вы чувствуете напряжение? В груди? В животе? В плечах?
Зафиксируйте это ощущение и скажите себе: «Это мое миндалевидное тело подает сигнал. Это
моя древняя система безопасности. Она работает исправно, но в этой ситуации она ошибается.
Мне не угрожает опасность». Затем сделайте глубокий вдох, выдохните и скажите: «Я могу
сделать это в течение пяти минут. Я даю себе разрешение остановиться после этого». И нач-
ните. Просто начните. Вы увидите, насколько меняется ваше восприятие, когда вы перестаете
бороться с тигром в своей голове и просто проходите мимо него. В этом и состоит мастерство
жизни: не побеждать своих драконов, а находить путь в обход, не тратя силы на бесполезную
битву.
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5. Дофаминовая петля: как маленькие

победы меняют химию мозга
 

Мы уже знаем, что наш мозг — это древний страж, который боится всего нового, а пер-
фекционизм вместе с мотивацией работают против нас. Но если мир устроен так, что мы посто-
янно должны преодолевать внутреннее сопротивление, то как вообще возможно что-то менять
в своей жизни? Как мы можем заставить себя действовать, если наша биология настроена на
сохранение статус-кво? Ответ лежит в том, как работает система вознаграждения в нашем
мозге. И здесь на сцену выходит главное действующее лицо нашей истории — дофамин. Это
не просто гормон удовольствия, как его часто упрощённо называют. Это нейромедиатор, кото-
рый отвечает за предвкушение награды, за обучение, за мотивацию и за формирование при-
вычек. Именно дофамин является тем рычагом, который позволяет нам превратить болезнен-
ное «надо» в естественное «хочется». Именно на этом механизме строится вся магия правила
пяти минут.

Дофамин работает по простому и очень древнему принципу: когда мы делаем что-то, что
способствует нашему выживанию или размножению (едим, занимаемся сексом, побеждаем в
конкуренции), мозг выбрасывает дозу дофамина. Мы чувствуем удовольствие и хотим повто-
рить это действие. Это эволюционный механизм закрепления полезного поведения. В совре-
менном мире дофаминовые центры постоянно стимулируются искусственными раздражите-
лями: социальные сети дают нам мгновенное подкрепление лайками, сладкая еда — быстрый
всплеск сахара, компьютерные игры — череду мелких побед. Мы становимся зависимыми от
этих быстрых, но пустых источников дофамина. И когда мы пытаемся заняться чем-то дей-
ствительно полезным, но сложным, наш мозг, избалованный лёгкими наградами, говорит: «Это
скучно, это долго, я не вижу немедленной выгоды. Не хочу». И мы откладываем полезное дело
и снова тянемся к телефону.

Но дофаминовую систему можно перенастроить. Она пластична. Если мы начинаем
получать маленькие порции дофамина за те действия, которые приближают нас к большим
целям, мозг постепенно перестраивается. Он начинает ассоциировать полезное действие с
удовольствием. Это называется «дофаминовая петля»: пусковой сигнал (сигнал к действию)
— действие — награда (дофамин) — закрепление связи. Если вы садитесь за стол (сигнал),
пишете абзац текста (действие) и чувствуете маленькое удовлетворение от того, что вы сделали
(награда), мозг запоминает эту цепочку. В следующий раз, когда вы сядете за стол, ему уже
не потребуется столько усилий, чтобы начать писать, потому что он знает: после этого будет
маленькая награда. И со временем это действие становится автоматическим.

Классическая проблема всех крупных целей в том, что награда за их достижение слиш-
ком отдалена. Вы хотите похудеть на десять килограммов, но награда (красивое тело) насту-
пит только через полгода. Мозг не умеет ждать полгода. Ему нужна награда здесь и сейчас.
И поэтому он саботирует диету, предлагая вам съесть пирожное, от которого дофамин при-
дет мгновенно. Чтобы обмануть мозг, вы должны создать систему мгновенной, искусственной
награды за каждый микрошаг. Это может быть простое зачёркивание пункта в списке дел,
галочка в трекере привычек, короткая запись в дневнике «я сделал это сегодня» или даже мыс-
ленное «спасибо себе» за выполненное действие. Звучит смешно, но нейробиологически это
работает точно так же, как награда от пирожного. Ваш мозг не различает качество награды —
он различает лишь наличие дофамина. Если вы будете регулярно «награждать» себя за пяти-
минутные микрошаги, вы создадите новую дофаминовую петлю, которая будет подталкивать
вас к действию, а не уводить от него.
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Это очень важный момент, который меняет всё. Когда мы говорим о привычках, боль-
шинство людей думает о силе воли. «Если я буду сильно стараться, я смогу заставить себя
делать это каждый день». Но сила воли — это ограниченный ресурс. Она как мышца, которая
устает. Дофамин же — неограниченный ресурс, который воспроизводится самим мозгом. Вы
не можете «истратить» дофамин — вы можете лишь научиться правильно его направлять. И
здесь кроется самая большая хитрость микрошагов. Они настолько малы, что вы гарантиро-
ванно их выполняете. И каждый раз, когда вы их выполняете, вы чувствуете маленькую победу.
Вы говорите себе: «Я справился, я молодец». И это чувство — оно реальное, оно материально
в виде дофаминового выброса. В отличие от ситуации, когда вы ставите перед собой огромную
задачу, не выполняете её и чувствуете вину. Вина не стимулирует дофамин. Вина стимулирует
кортизол — гормон стресса, который блокирует желание действовать и подталкивает вас к ещё
большему избеганию. Получается порочный круг: вы ставите большую цель, не справляетесь,
чувствуете вину, становитесь вялым и делаете еще меньше. А когда вы ставите маленькую цель
и достигаете её, вы чувствуете гордость, получаете дофамин и начинаете действовать актив-
нее. Это работает как двигатель внутреннего сгорания: маленькая искра порождает маленькое
движение, которое разогревает двигатель и порождает следующее движение.

Давайте представим этот механизм на примере утренней зарядки. Ваша цель — начать
делать зарядку каждый день. Если вы ставите планку на двадцать минут, ваш мозг видит огром-
ную стену усилий. Он не видит награды прямо сейчас, он видит только усталость. Сопротив-
ление огромно. Если же вы ставите планку на пять минут, мозг говорит: «Окей, это ерунда.
Я могу сделать это». Вы делаете пять минут, чувствуете небольшой прилив бодрости, и ваш
мозг фиксирует: «Это не так плохо. Награда — чувство бодрости. В следующий раз я не буду
так сопротивляться». Вы повторяете это на следующий день, и сопротивление становится еще
меньше. Через неделю вы уже автоматически встаете и делаете зарядку, потому что ваш мозг
уже запомнил эту дофаминовую петлю: утро — зарядка — бодрость — дофамин. И тут важно
понять: вы не стали «более дисциплинированным». Вы просто перепрошили свою нейронную
сеть. Физически изменились синапсы в вашем мозгу. Они стали толще, связи между нейро-
нами окрепли, и импульс идет по привычному пути с минимальным сопротивлением. Это и
есть формирование привычки на биологическом уровне.

Точно так же работает изучение языка. Если вы заставляете себя учить по два часа в день,
это адский труд. Мозг сопротивляется, вы учите через силу, и каждый раз после занятия вы
чувствуете истощение. Вы не хотите повторять это завтра. Но если вы учите всего три новых
слова в день или читаете один абзац текста в течение пяти минут, это занимает три–пять минут.
Вы замечаете, что сделали это легко и даже запомнили пару слов. Вы чувствуете маленькое
удовлетворение. Вы повторяете это завтра. Через месяц вы уже не представляете, как можно
не открыть приложение с языком, потому что это стало частью утреннего ритуала. Вы не герой,
вы не обладаете супер-волей, вы просто позволили дофамину сделать вашу работу.

Теперь давайте разберем самый каверзный вопрос, который возникает у многих: «А что,
если я не чувствую никакого удовлетворения от маленьких шагов? Что, если я делаю их меха-
нически, а внутри пустота?» Это нормально на начальном этапе. Дофаминовая петля не стро-
ится за один день. Первые несколько раз вы можете не чувствовать ничего. Но награда за мик-
рошаг — это не столько эмоция, сколько само ощущение завершённого действия. Когда вы
зачёркиваете пункт в списке, ваш мозг регистрирует «завершённое действие». Это базовая
потребность мозга — закрывать гештальты. Мы испытываем облегчение, когда что-то закан-
чивается. Этого облегчения достаточно, чтобы запустить маленькую дозу дофамина. Если вы
постоянно ждете мощного эмоционального взрыва от того, что сделали пять минут зарядки,
вы будете разочарованы. Но если вы начнете замечать даже самую маленькую искру удовле-
творения, вы увидите, что она растет с каждым днем. Это как учиться слушать тихую музыку:
сначала вы слышите только шум, но постепенно вы начинаете различать мелодию.
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Очень важно не путать дофамин от микрошагов с дофамином от социальных сетей или
игр. Тот дофамин — быстрый, яркий, но дешёвый. Он истощает ваши рецепторы, и вам нужна
всё бо́льшая доза, чтобы получить то же удовольствие. Вы попадаете в зависимость. Дофамин
от реальных действий — медленный и устойчивый; он не вызывает привыкания в патологи-
ческом смысле, а просто создаёт здоровую тягу к жизни. Когда вы чувствуете, что ваше тело
хочет двигаться, ваш мозг хочет учиться, ваша душа хочет творить — это и есть результат
правильно настроенной дофаминовой системы. Это ощущение, которое психологи называют
«радость бытия». И оно возникает именно тогда, когда вы каждый день делаете маленькие
дела, которые приближают вас к вашей личной вершине.

Итак, практическое применение этого знания очень простое. Создайте свою дофамино-
вую петлю. Для каждого микрошага придумайте небольшой ритуал награды. Это может быть
чашка любимого чая после того, как вы сделали зарядку. Это может быть короткая запись в
дневнике успехов. Это может быть просто постановка галочки в календаре. Главное — сде-
лать этот ритуал мгновенным и последовательным. Никогда не пропускайте награду. Если вы
сделали микрошаг, вы обязательно должны зафиксировать это как победу. Потому что мозг
учится на подкреплении. Если вы сделали действие, но не зафиксировали награду, связь между
действием и удовольствием слабеет. Вы должны быть последовательны, как дрессировщик:
животное получает поощрение сразу после выполнения команды. Ваш мозг — это тоже живот-
ное, которое нужно дрессировать маленькими, но своевременными поощрениями.

В итоге, когда вы начнёте применять этот механизм на практике, вы увидите: ваша жизнь
меняется не потому, что вы вдруг стали сверхчеловеком, а потому что вы перестали бороться со
своей природой и начали использовать её законы. Вместо того чтобы пытаться заставить себя
делать то, что не приносит немедленного удовольствия, вы начали создавать это удовольствие
искусственно. И как только вы запустили эту петлю, она начинает работать сама: вы делаете
микрошаг — получаете дофамин, вам становится легче делать следующий шаг, вы делаете его
— снова дофамин. Это и есть тот самый снежный ком, который мы разберём в последней части
книги. Но основа этого снежного кома — химия. Химия, которую вы можете контролировать,
если знаете, как это делать.
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6. Режим энергосбережения: почему
лениться — биологически выгодно

 
Мы уже разобрались с тем, как дофамин может стать нашим союзником в формирова-

нии привычек, если мы правильно выстраиваем цепочки вознаграждения. Но теперь давайте
посмотрим на обратную сторону медали. Почему же, несмотря на все эти знания, нам так
трудно заставить себя действовать? Почему мы постоянно выбираем путь наименьшего сопро-
тивления? Ответ лежит в ещё одной фундаментальной особенности нашего организма, которая
называется «режим энергосбережения». Наш мозг и тело — это не просто машина для дости-
жения целей, это прежде всего биологическая система, главная задача которой — выжить.
А выживание в дикой природе напрямую зависело от того, насколько экономно расходуются
калории. И этот эволюционный императив настолько силён, что он пронизывает все наши
повседневные решения, часто против нашей воли. Лениться — это не порок. Лениться — это
выгодно с точки зрения эволюции, и чем раньше вы это примете, тем быстрее вы перестанете
винить себя и начнете использовать этот механизм в своих интересах.

Представьте себе нашего далекого предка, который жил в саванне сотни тысяч лет назад.
Ему нужно было добывать пищу, защищаться от хищников и находить убежище. Калория
была на вес золота. Каждое лишнее движение могло стоить ему жизни, если оно не приводило
к немедленной выгоде. Поэтому мозг выработал жесткий алгоритм: если действие не сулит
немедленной награды или если есть более простой способ получить тот же результат, мозг
автоматически выбирает более простой путь. Это и есть основа «закона наименьшего сопро-
тивления». Вы не задумываясь выбираете лифт вместо лестницы, вы едете на машине до бли-
жайшего магазина, хотя можно дойти пешком, вы покупаете готовую еду, вместо того чтобы
готовить самим. И всё это не потому, что вы ленивый человек, а потому что ваш мозг работает
по древней программе: сохраняй энергию, она может пригодиться для реальной угрозы.

В современном мире эта программа, увы, часто работает против нас. У нас нет недо-
статка в пище, нам не нужно убегать от саблезубых тигров, но наш мозг по-прежнему реагирует
на любой интеллектуальный или физический труд как на потенциальную трату драгоценных
ресурсов. Когда вы садитесь за сложный отчет, ваш мозг прикидывает: «Это потребует много
глюкозы, а немедленной награды не видно. Есть альтернатива: проверить почту — это почти
не требует энергии и дает маленькое удовлетворение». И он подталкивает вас к почте. Это
не слабость воли, это банальный энергетический аудит, который проводит ваш мозг каждую
секунду. И этот аудит всегда склоняется в сторону экономии.

С нейробиологической точки зрения процесс выглядит так: в нашем мозге есть обла-
сти, отвечающие за принятие решений, в частности, префронтальная кора. Но есть и более
древние структуры, такие как базальные ганглии, которые отвечают за автоматические, при-
вычные действия. Когда мы делаем что-то привычное, мы используем базальные ганглии —
это энергоэффективно. Когда мы делаем что-то новое или сложное, мы вынуждены подклю-
чать префронтальную кору, которая потребляет огромное количество глюкозы и кислорода.
Это как переключение с экономичного режима на мощный, но прожорливый. Именно поэтому
после трудного умственного дня вы чувствуете физическую усталость: ваш мозг действительно
потратил топливо. И потому ваш организм так сопротивляется новым задачам — он знает, что
они дорого обойдутся в энергетическом эквиваленте. Это не прихоть, это закон физиологии.

Теперь давайте посмотрим, как этот режим энергосбережения проявляется в нашей
повседневной жизни. Самый классический пример — утреннее пробуждение. Будильник зво-
нит, вы знаете, что нужно вставать, но ваше тело буквально приклеено к кровати. Вы начи-
наете торговаться с собой: «Ещё пять минуточек, потом встану». Это не лень, это ваш орга-
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низм, который ночью вошел в режим экономии энергии, и теперь он не хочет выходить из
этого режима, потому что переход к активности требует затрат. Или другой пример: вы сидите
вечером перед телевизором и понимаете, что нужно пойти почистить зубы и лечь спать. Но вы
продолжаете сидеть, листая каналы, потому что встать и идти в ванную — это усилие, а сидеть
дальше — это сохранение текущего энергетического статуса. Мозг всегда выбирает путь наи-
меньшего сопротивления в моменте. И это биологически оправдано.

Этот механизм особенно ярко проявляется в так называемом «парадоксе выбора». Когда
перед вами стоит много вариантов, ваш мозг может просто отказаться выбирать, потому что
процесс выбора энергозатратен. Вы приходите в супермаркет и видите двадцать видов йогурта,
и вместо того чтобы анализировать, вы либо берете тот, который брали всегда (привычный
путь), либо уходите без покупки, потому что устали от выбора. То же самое происходит с
любыми жизненными решениями: чем больше вариантов, тем выше сопротивление. Поэтому
наш метод микрошагов так эффективен — он сводит выбор к минимуму. Вы не выбираете,
бежать ли вам сегодня десять километров или не бежать. Вы просто решаете: надеть кроссовки
и выйти на пять минут. Выбор настолько прост, что мозг даже не запускает процедуру энер-
госбережения, потому что затраты на это действие слишком малы, чтобы их учитывать. Вы
просто делаете, не думая.

Это, кстати, объясняет, почему многие люди боятся начать новое дело. Они страшатся не
самого дела, а энергозатрат, которые с ним связаны. Страх перед большим проектом — это не
страх неудачи, это страх истощения. Ваше подсознание рисует картину: «Это будет тяжело, это
займет много времени, я устану». И оно блокирует старт. Но если вы покажете подсознанию,
что дело займет всего пять минут, картина меняется. Пять минут — это не страшно. Пять
минут — это как почистить зубы, это не требует мобилизации всех ресурсов. И тогда блок
снимается, вы начинаете, и, как мы уже обсуждали, часто продолжаете дольше. Но даже если
не продолжаете — вы всё равно сделали пять минут, а это уже прогресс.

Есть одна замечательная техника, которую я рекомендую всем, кто чувствует, что энер-
госберегающий режим мешает им жить. Она называется «техника наименьшего шага». Суть её
в том, что вы дробите любую задачу до такого состояния, что для её выполнения вам не нужно
даже вставать с дивана. Например, если вам нужно написать письмо, вы открываете почту и
вводите только его тему и имя адресата. Всё. Завтра вы пишете первый абзац. И так далее.
Ваш мозг не сопротивляется, потому что открыть почту и написать пару слов — это ничтож-
ная трата энергии. Но через три дня письмо будет готово, и вы его отправите. При этом вы не
чувствовали никакого давления. Это и есть использование режима энергосбережения себе на
пользу. Вместо того чтобы бороться с ним, вы просто делаете шаги настолько маленькими, что
они не активируют защитный механизм.

Ещё один важный аспект энергосбережения — это социальный контекст. Мы часто избе-
гаем трудных разговоров не потому, что боимся конфликта, а потому что конфликт требует
эмоциональных и ментальных затрат. Мозг знает: чтобы сказать человеку неприятную вещь,
нужно мобилизовать ресурсы, просчитать последствия, управлять своей реакцией. Это сложно.
И поэтому мы откладываем разговоры, мы избегаем сказать «нет», мы терпим, вместо того
чтобы решать проблему. Но если мы переводим сложный разговор в формат микрошага: «Я
просто скажу один короткий абзац, а дальше посмотрим», — становится легче. Вы не берете
на себя обязательство улаживать конфликт целиком, вы просто делаете первый шаг. Зачастую
одного этого шага достаточно, чтобы ситуация сдвинулась с мертвой точки.

Интересно, что энергосберегающий режим работает и в обратную сторону. Когда у вас
выработалась привычка, она перестает требовать много энергии. Вы чистите зубы автомати-
чески, вы едете на работу по привычному маршруту автоматически. Ваш мозг переводит эти
действия в разряд энергоэффективных. Поэтому, если вы сможете сделать новое действие при-
вычным, через месяц оно перейдет в автоматический режим и перестанет вызывать сопротив-
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ление. Это ещё одна причина, почему микрошаги работают: они позволяют создать привычку
без шока для системы, без запуска механизма защиты. Вы мягко приучаете свой мозг к новому
образцу поведения, и постепенно этот образ действий становится менее затратным для под-
держания.

Давайте подведём итог. Вы должны навсегда запомнить: ваша «лень» — это не враг, это
ваш личный энергоменеджер, который заботится о том, чтобы вы не потратили лишних кало-
рий. В современном мире этот менеджер часто перестраховывается, потому что он не знает,
что у вас есть доступ к еде и что вам не грозит голодная смерть. Но вы можете научиться
договариваться с ним. Как? Предлагая ему сделки, на которые он не может отказаться. «Я сде-
лаю это всего пять минут, а дальше, если я устану, я остановлюсь». Это настолько маленькая
затрата, что даже самый придирчивый энергоменеджер не сможет найти причину для отказа. И
как только вы начинаете действовать, вы выходите из пассивного режима, ваш обмен веществ
немного ускоряется, и часто вам уже не хочется останавливаться. Но даже если вы остановитесь
ровно через пять минут, вы всё равно выиграли, потому что вы сделали шаг, а не простояли
на месте.

Поэтому в следующий раз, когда вы поймаете себя на мысли, что вам «лень» сделать что-
то важное, остановитесь и скажите себе: «Это не лень, это мой мозг бережёт энергию. Спасибо
ему за это. Но я предлагаю сделку: я сделаю это на пять минут, и если я почувствую сильную
усталость, я остановлюсь». И вы увидите, как легко ваш мозг соглашается на эту сделку. Вы
перестанете тратить огромное количество душевных сил на борьбу с самим собой и начнете
использовать их на реальные действия. А это, согласитесь, гораздо более разумное применение
ваших ресурсов. В конце концов, вы не для того родились, чтобы воевать со своим разумом.
Вы родились, чтобы жить, творить и радоваться. И правильные микрошаги — это ключ к тому,
чтобы ваша жизнь стала именно такой.
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7. Иллюзия «подходящего момента»:
почему завтра никогда не наступит

 
Мы только что говорили о том, как наш мозг экономит энергию и как мы можем исполь-

зовать эту экономию себе на пользу. Но есть ещё один мощнейший механизм саботажа, кото-
рый питается нашей надеждой и нашим воображением. Это иллюзия «подходящего момента».
Та самая сладкая ложь, которую мы скармливаем себе каждый день: «Я начну в понедельник»,
«Я сделаю это, когда выйду на пенсию», «Вот доделаю этот проект — и сразу возьмусь за себя»,
«Наступят выходные — и я наконец займусь своим здоровьем». Мы верим в эту иллюзию так
же слепо, как наши предки верили в богов дождя. Мы думаем, что где-то в будущем существует
идеальная точка во времени, где не будет усталости, не будет проблем, не будет отвлекающих
факторов, и мы сможем наконец сделать всё правильно. Но, увы, эта точка — мираж. Она
существует только в нашей голове, и она служит одной цели: удерживать нас в зоне комфорта
ровно настолько, чтобы мы не делали ничего прямо сейчас.

Давайте разберем механизм этой иллюзии, потому что он очень хитрый. Сознательно вы
понимаете, что нужно действовать, что время идет, что жизнь проходит. Но ваше подсозна-
ние, ваш древний мозг, который всё еще помнит саванну, не знает, что такое «понедельник»
или «первое число». Для него существует только «сейчас». И когда вы говорите «я сделаю это
завтра», ваш мозг считывает эту команду как «я освобождаю себя от необходимости делать
это сейчас». Он чувствует облегчение. Он перестает тревожиться. Он переключается на теку-
щие, безопасные дела. А завтра, когда наступает это самое завтра, ситуация повторяется. Вы
снова откладываете, потому что «сегодня» снова не идеально. В голове возникает привычная
мысль: «Ну, ничего страшного, перенесу на следующую неделю». И так по кругу. Это называ-
ется «отсроченная прокрастинация», и она является прямым следствием того, что ваш мозг не
умеет оперировать абстрактным будущим так же хорошо, как настоящим. Будущее для него
— это туманная, нереальная территория, а настоящее — это единственное, что существует.
Поэтому обещание «сделаю завтра» — это просто способ успокоить сознание, не прибегая к
реальным действиям.

И самое печальное в этой истории то, что многие люди ждут не просто «подходящего
момента», а целого набора идеальных условий. Они хотят начать бегать, но только когда купят
дорогие кроссовки. Они хотят начать писать книгу, но только когда купят новый ноутбук. Они
хотят начать здоровое питание, но только когда заканчивается ремонт на кухне. Они хотят
начать изучать язык, но только когда найдут «идеального» преподавателя. Это бесконечная
подготовка, которая маскируется под заботу о качестве. Но на самом деле это просто откла-
дывание страха перед неизвестностью. Купить кроссовки легко — это приятное действие,
оно дает дофамин. Начать бегать в старых кроссовках сложно — это требует преодоления. И
поэтому мы выбираем покупку кроссовок, мы выбираем подготовку, мы выбираем планиро-
вание, потому что это дает нам иллюзию движения, но не требует реального риска.

Я часто наблюдаю эту иллюзию в работе с клиентами, которые хотят поменять профес-
сию. Человек работает в одной сфере много лет, он несчастлив, он мечтает о другом. Но он
говорит: «Я уволюсь, как только накоплю финансовую подушку на год вперед. Как только я
пройду все курсы по новой специальности. Как только рынок станет более стабильным». И
он копит, он учится, он ждет. Но финансовая подушка никогда не кажется достаточной, кур-
сов всегда нужно пройти больше, рынок никогда не бывает стабильным. И он остается на той
же работе ещё на пять лет, ненавидя каждое утро. Иллюзия «подходящего момента» украла
у него пять лет жизни. А ведь можно было начать делать первые микрошаги прямо сейчас:
посмотреть одну вакансию в новой сфере, написать один пробный проект, пообщаться с одним
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человеком из новой индустрии. Не увольняясь, не рискуя, просто начать примеривать новую
реальность. Но «идеальный момент» всегда впереди, и он никогда не наступает.

Почему же мы так цепляемся за эту иллюзию, даже когда она приносит нам столько стра-
даний? Потому что она дает нам надежду. Надежду на то, что в будущем всё изменится само
собой, без наших усилий. Это очень удобная позиция. Мы можем продолжать жить в текущем
дискомфорте, зная, что «когда-нибудь» мы всё исправим. Это защищает нашу самооценку: мы
не ленивые, мы просто ждем подходящего момента. Мы не боимся, мы просто стратегически
планируем. Мы не слабые, мы просто слишком умны, чтобы действовать сгоряча. Эта само-
защита работает безупречно, пока вы не посмотрите правде в глаза: идеального момента не
существует. Никогда не будет идеального дня, идеального настроения, идеального здоровья,
идеального количества денег. Это всё лишь фантомы.

Давайте честно посмотрим на нашу жизнь. Сколько раз вы говорили себе: «Вот с поне-
дельника я начинаю новую жизнь»? И сколько раз в понедельник что-то шло не так: вы про-
спали, у вас болела голова, на работе был аврал, и вы решили перенести на вторник? А во
вторник вас пригласили в кино, и вы подумали: «Ну, раз я уже пропустил понедельник, начну
со следующей недели». Это классическая схема, которую я называю «синдромом идеального
старта». Мы так боимся, что наше начинание будет «испорчено» неподходящими условиями,
что мы готовы ждать неделями, месяцами, годами. Мы как спортсмены, которые отказываются
выходить на старт, потому что на стадионе легкий ветерок. Но ведь в жизни нет стадионов с
идеальной погодой. Жизнь — это всегда ветер, иногда дождь, иногда снег, а иногда палящее
солнце. И те, кто добиваются успеха, это не те, кто ждали идеального момента, а те, кто выхо-
дили бежать в любую погоду. Они понимали, что каждый день, даже самый неудачный, — это
шаг вперед, а каждый день ожидания — это шаг назад.

Особенно ярко иллюзия «подходящего момента» проявляется в отношении больших
жизненных решений: вступление в брак, рождение детей, переезд в другой город, открытие
бизнеса. Мы думаем: «Вот куплю квартиру, тогда и женюсь. Вот получу повышение, тогда и
рожу ребенка. Вот накоплю миллион, тогда и уволюсь». А потом мы покупаем квартиру, но
оказывается, что теперь нужно делать ремонт, и свадьбу мы откладываем. Мы получаем повы-
шение, но оказывается, что на новой должности еще больше работы, и мы не готовы к ребенку.
Мы копим деньги, но инфляция съедает наши сбережения, и нам кажется, что миллиона всё
ещё недостаточно. Жизнь устроена так, что никогда не бывает «полной готовности». Всегда
есть что-то, что мешает. Всегда есть какая-то нерешенная проблема. И если мы будем ждать,
пока все проблемы исчезнут, мы никогда не начнем. Мы просто состаримся в ожидании.

Я хочу привести вам один пример из своей практики, который меня очень впечатлил. Ко
мне пришла женщина, назовем её Марина. Марине было 48 лет. Она давно мечтала о своем
бизнесе, но всё откладывала. «Нет стартового капитала», «дети еще маленькие», «рынок неста-
бильный», «я слишком старая» — это был стандартный набор отговорок. Мы начали работать
с правилом пяти минут. Я предложил ей: «Не открывай бизнес. Просто уделяй пять минут в
день тому, чтобы исследовать рынок». Она написала список из десяти идей и пять минут в
день обдумывала каждую. Через неделю она выбрала одну идею. «Не делай бизнес-план. Про-
сто пять минут в день смотри, что делают конкуренты». Она делала это две недели. «Не реги-
стрируй компанию. Просто позвони одному потенциальному клиенту и спроси его мнение о
твоей идее. Это займет пять минут». Она позвонила. Клиент заинтересовался. На следующий
день она позвонила второму. Через месяц у нее было десять заинтересованных клиентов, и
она поняла, что может начать с минимальным бюджетом. Она зарегистрировала ИП. Это тоже
заняло пять минут в день в течение недели. Через три месяца она открыла бизнес. Марина
сказала мне: «Я ждала этого момента 20 лет. А он наступил только тогда, когда я перестала
ждать и просто начала делать по пять минут».
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Этот пример показывает главную истину: «подходящий момент» создают, а не находят.
Вы не ждете, пока поезд приедет на вашу станцию. Вы сами строите рельсы к своей станции,
один маленький кусок за раз. И это возможно только тогда, когда вы перестаете требовать от
себя немедленного грандиозного результата. Потому что грандиозный результат требует иде-
альных условий. А маленький результат может быть достигнут в любых условиях. Вы можете
написать одну страницу текста даже в переполненном автобусе. Вы можете выучить одно слово
на иностранном языке даже в очереди в поликлинике. Вы можете сделать пять приседаний
даже в тесном офисе. И именно эти маленькие действия, совершенные в неидеальных усло-
виях, накапливаются и в итоге создают вашу новую реальность.

Теперь давайте поговорим о том, как конкретно бороться с иллюзией «подходящего
момента». Первое и самое важное — это признать, что вы используете эту иллюзию как защиту.
Каждый раз, когда вы ловите себя на мысли «я сделаю это, когда...», вы должны сказать себе
стоп. Это маркер. Это сигнал, что ваш мозг пытается вас обмануть. Второе — вы должны
переопределить «подходящий момент» как «любой момент, который есть сейчас». Вам следует
научиться действовать не тогда, когда удобно, а тогда, когда можно выделить пять минут. Это
совершенно другой подход. Вы не ждете идеального часа, вы ищете свободные пять минут в
своей рутине. И вы их всегда найдете, потому что пять минут есть у каждого. Третье — необ-
ходимо разорвать связь между качеством результата и идеальностью условий. Написать плохой
текст сегодня — это лучше, чем написать идеальный текст никогда. Плохая тренировка лучше,
чем отсутствие тренировки. Плохой разговор о финансах лучше, чем полное неведение. Вы
должны позволить себе действовать в условиях неопределенности.

Существует прекрасная техника, которая помогает разрушить иллюзию «подходящего
момента». Она называется «правилом двух минут». Если какая-то задача занимает меньше
двух минут, делайте её немедленно, как только она возникает. Вы увидели, что нужно отве-
тить на письмо? Отвечайте сразу. Заметили, что разбросаны вещи? Уберите их сейчас. Это
тренирует ваш мозг не откладывать. Вы перестаете ждать подходящего момента для уборки,
для ответа, для звонка. Вы просто действуете. И этот навык постепенно переходит на более
крупные задачи. Вы начинаете понимать, что любое действие можно разбить на двухминутные
куски, и каждый кусок можно сделать прямо сейчас. Это снимает ореол сложности с любой
задачи и разрушает миф о том, что для неё нужны особые условия.

В конце этой подглавы я хочу, чтобы вы запомнили одну простую истину. Ваша жизнь
состоит из набора настоящих моментов. Не будущего. Не прошлого. А только того, что проис-
ходит с вами прямо сейчас. Если вы постоянно откладываете свою жизнь на «когда-нибудь»,
вы просто крадете у себя текущие моменты. Вы проживаете их в режиме ожидания, а не в
режиме жизни. А время не ждет. Оно идет ровно с одной скоростью, и каждый день, когда
вы говорите «завтра», — это день, который вы упустили. Но вы можете изменить это прямо
сейчас. Вы можете взять эту книгу, закрыть её на секунду, сделать глубокий вдох и сказать
себе: «Я перестаю ждать. Я начинаю делать. Прямо сейчас я выберу один микрошаг, который я
сделаю сегодня, и я сделаю его». Это не требует идеальных условий. Это требует только вашего
решения. И когда вы примете это решение, вы увидите, что «завтра» перестает быть врагом,
а становится просто следующим днем, в котором вы продолжаете делать маленькие шаги. И в
этом и есть секрет настоящей свободы: не ждать, пока изменится мир, а начать менять себя,
не откладывая на потом.
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8. Конец эпохи достигаторства:
переход к бережному развитию

 
Мы разобрали, как работает иллюзия «подходящего момента» и почему мы бесконечно

откладываем свою жизнь на завтра. Теперь настало время посмотреть на всё это с высоты пти-
чьего полета и задать себе самый главный вопрос: а почему мы оказались в этой ловушке?
Почему мы так одержимы большими целями, грандиозными планами и жесткими сроками,
если наша биология против этого? Ответ лежит не в нашей физиологии, а в культуре, в которой
мы выросли. Мы живем в эпоху достигаторства — эпоху, которая провозглашает культ успеха,
продуктивности и постоянного преодоления себя. Нас с детства учат, что мы должны ставить
высокие цели, должны быть лучшими, должны постоянно расти и развиваться. Нас учат, что
отдых — это слабость, что лень — это порок, а чувство вины — это двигатель прогресса. И
эта культурная установка настолько въелась в наше сознание, что мы уже не замечаем, как она
разрушает нас изнутри. Но пришло время сказать этому «нет». Пришло время признать, что
старая парадигма больше не работает, и перейти к новому, более здоровому и бережному спо-
собу существования.

Посмотрите вокруг. Что мы видим в социальных сетях? Бесконечные истории успеха:
кто-то открыл бизнес в двадцать лет, кто-то написал бестселлер за месяц, кто-то пробежал
марафон без подготовки. Нам показывают только финишные ленточки, но никогда не показы-
вают изнурительный путь, падения, сомнения и бессонные ночи. И мы начинаем сравнивать
свое начало с чужим финишем. Мы чувствуем себя неудачниками, потому что наш прогресс
кажется слишком медленным. Мы чувствуем себя слабаками, потому что нам нужен отдых.
Мы начинаем требовать от себя невозможного, и когда мы не справляемся, мы проваливаемся
в чувство вины и стыда. Эта гонка бессмысленна и жестока. Она не делает нас счастливее, она
делает нас только более тревожными и истощенными. Она создает иллюзию, что счастье где-
то впереди, что мы будем довольны собой только тогда, когда достигнем той самой большой
цели. Но когда мы достигаем её, оказывается, что это не приносит удовлетворения, потому что
горизонт снова отодвигается, и появляется новая, ещё более грандиозная цель.

Я вспоминаю одного своего клиента, назовём его Дмитрий. Дмитрий — типичный пред-
ставитель эпохи достигаторства. Он работал в крупной корпорации, постоянно брал на себя
дополнительные проекты (по двенадцать часов в сутки), не брал отпуска, потому что боялся
отстать от коллег. Он мечтал о повышении, о признании, о высокой зарплате. И он добился
этого. Он стал руководителем департамента. Но когда он сел в свое новое кресло, он почув-
ствовал не радость, а пустоту. Он понял, что пожертвовал здоровьем, семьей, друзьями ради
этой должности, и теперь он не знает, зачем ему всё это. Он пришел ко мне с выгоранием и
депрессией. Мы начали работать, и я предложил ему микрошаги. Не планы по захвату мира,
а просто возвращение к себе: пять минут прогулки в обед, пять минут разговора с женой без
телефона, пять минут чтения художественной литературы. Сначала он сопротивлялся. Ему
казалось, что это «мелочи», что он должен «делать что-то серьезное». Но через месяц он заме-
тил, что его сон улучшился, что он перестал срываться на подчинённых, что он начал получать
удовольствие от работы. Он сказал мне: «Я всю жизнь гнался за большим, а счастье оказалось
в маленьком. В том, чтобы просто быть здесь и сейчас, а не бежать куда-то вперёд».

Этот случай не единичный. За моей спиной десятки, сотни таких историй. Люди, кото-
рые загнали себя в угол гонкой за достижениями, и люди, которые нашли выход благодаря
микрошагам. И я глубоко убежден, что эпоха достигаторства подходит к концу. Не потому,
что мы стали слабее, а потому что мы стали умнее. Мы поняли, что бесконечная погоня за
результатами истощает наши ресурсы и лишает нас радости. Мы поняли, что важнее не «быть
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успешным» по чужим лекалам, а «быть живым» и чувствовать себя хорошо в своей собствен-
ной шкуре. Мы поняли, что устойчивое развитие — это не про рывки и рекорды, а про посто-
янное, пусть и медленное, движение вперёд, без срывов и выгораний. Именно эту философию
я называю «бережным развитием».

Бережное развитие — это подход, который признает вашу человеческую ограниченность.
Он говорит: «Ты не машина, ты не обязан работать на износ. Ты имеешь право на усталость,
на слабость, на отдых. Твоя ценность не определяется твоей продуктивностью. Ты ценен уже
тем, что ты есть». Бережное развитие не требует от вас героических усилий. Оно требует от
вас только одного: быть последовательным в малом. Не бежать стометровку с препятствиями,
а просто идти пешком, но каждый день. Не пытаться съесть слона целиком, а откусывать по
маленькому кусочку, но регулярно. И самое парадоксальное: этот подход работает эффектив-
нее, чем жесткая дисциплина. Потому что он не вызывает сопротивления, он не требует моби-
лизации всех сил, он не приводит к выгоранию. Вы просто делаете маленькие шаги, и они сами
складываются в большие результаты.

Давайте посмотрим на это с нейробиологической точки зрения, чтобы закрепить мате-
риал всей первой главы. Жесткая дисциплина и грандиозные цели активируют ваше миндале-
видное тело, они запускают реакцию стресса, они задействуют энергозатратную префронталь-
ную кору. Вы постоянно находитесь в режиме борьбы. А микрошаги активируют базальные
ганглии — центр привычек, они задействуют дофамин, не вызывают стресса, они экономят
энергию. Это не просто философия, это биохимия. Выбирая микрошаги, вы выбираете физио-
логически более выгодный путь. Вы перестаете воевать с собой и начинаете сотрудничать со
своим мозгом. И это сотрудничество, а не война, является ключом к долгосрочным измене-
ниям.

Переход к бережному развитию — это не одномоментный акт. Это процесс переучива-
ния, перестройки ваших внутренних установок. Вам придется осознанно отказываться от при-
вычки «ставить высокие цели» и заменять её привычкой «ставить достижимые задачи». Вам
придется перестать измерять свою ценность килограммами, километрами или количеством
заработанных денег и начать измерять её ощущением покоя и удовлетворенности. Вам при-
дется учиться говорить себе: «Я сделал достаточно», даже если вы сделали только пять минут
зарядки. Потому что эти пять минут — это уже победа над собой, это уже шаг к здоровью, это
уже проявление любви к себе. И вам придется учиться принимать свои срывы, свои «плохие»
дни, потому что они неизбежны. Но если у вас есть система микрошагов, срыв не становится
катастрофой. Вы просто пропускаете один день, а на следующий возвращаетесь к своим пяти
минутам. Без драмы, без чувства вины, без самобичевания.

Я часто сравниваю старую парадигму достигаторства с попыткой взобраться на крутую
стену за один прыжок. Вы разбегаетесь, прыгаете, но падаете. Вы снова разбегаетесь, снова
падаете. Вы чувствуете боль, злость, отчаяние. А новая парадигма — это лестница. Вы кла-
дете первую ступеньку, становитесь на неё. Кладете вторую, поднимаетесь выше. Ступеньки
маленькие, вы не устаете, вы не падаете. И через некоторое время вы оглядываетесь и видите,
что поднялись уже достаточно высоко, и стена позади вас. Вот в чем суть микрошагов: они не
дают вам упасть, они дают вам опору, они делают путь устойчивым и безопасным.

Заканчивая первую главу, я хочу, чтобы вы запомнили главное. Ваша «лень» — это не
недостаток, это защитный механизм. Ваш страх — это не трусость, это инстинкт самосохране-
ния. Ваше желание отложить дела — это не прокрастинация, это мудрость вашего тела, которое
бережет энергию. Вся ваша природа настроена на выживание, а не на подвиги. И вместо того
чтобы бороться с этой природой, вы можете использовать её как союзника. Вы можете обойти
миндалевидное тело маленькими шагами. Вы можете перенастроить дофаминовые цепи. Вы
можете перестать ждать идеального момента и начать действовать здесь и сейчас. Вы можете
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выйти из гонки за достижениями и войти в мир бережного развития, где главное — не ско-
рость, а направление.

Эта первая глава была самым сложным этапом, потому что она требует пересмотра
вашего мировоззрения. Вы, возможно, привыкли думать о себе как о «ленивом» или «безволь-
ном». Но теперь вы знаете правду: вы просто человек, со всеми его биологическими особен-
ностями. И вы можете использовать эти особенности, чтобы изменить свою жизнь. Не надры-
ваясь, не страдая, не срываясь. Просто делая маленькие шаги каждый день. Следующая глава
будет посвящена механике этого процесса. Мы научимся формулировать эти микроцели, при-
вязывать их к вашей повседневной рутине, отслеживать прогресс и праздновать победы. Но
без той основы, которую мы заложили сейчас, без понимания того, как работает ваш мозг,
механика была бы бесполезна. Теперь у вас есть ключ. Осталось только повернуть его в замке
и открыть дверь. Вы готовы? Тогда идем дальше.



А.  Берестов.  «МИКРОШАГИ. Правило 5 минут, которое перепишет вашу судьбу»

34

 
Глава 2. Механика «Правила 5 минут»:

инструкция по взлому системы
 
 

1. Закон микроусилий: почему 5 минут лучше, чем ноль
 

Мы закончили первую главу с важнейшим выводом: эпоха достигаторства и жесткой дис-
циплины уходит в прошлое, уступая место заботливому развитию. Но теория — это всего лишь
фундамент. Теперь нам нужно переходить к строительству. Нам нужна конкретная, простая и
безотказная механика, которая превратит наши благие намерения в реальные действия. И эта
механика называется «Закон микроусилий». Звучит как что-то грандиозное? На самом деле,
это на удивление просто. Суть закона в том, что любое действие, даже самое крошечное, всегда
лучше, чем полное бездействие. Одна страница текста уже лучше, чем ноль. Одно приседание
уже лучше, чем ноль. Одно прочитанное предложение на английском уже лучше, чем ноль.
Это аксиома, которую не нужно доказывать, но которую нужно принять всем сердцем, потому
что именно на ней строится вся наша система.

Почему же нам так трудно принять этот закон? Потому что наш перфекционистский
ум привык к бинарной оценке: либо «всё», либо «ничего». Если я не написал целую главу,
значит, я не писатель. Если я не пробежал десять километров, значит, я не спортсмен. Если
я не выучил сто новых слов, значит, я не изучаю язык. Мы оцениваем себя по конечному,
грандиозному результату, а не по самому факту движения. Но это ошибка. Жизнь — это не
череда финишных ленточек, а непрерывный процесс. И каждый ваш маленький шаг — это уже
часть процесса, это уже реальность, это уже прогресс. Пять минут, потраченные на уборку, —
это на пять минут меньше беспорядка. Пять минут, потраченные на разговор с ребенком, —
это на пять минут больше близости. Пять минут, потраченные на планирование бюджета, —
это на пять минут больше контроля над деньгами. Нет никакого «почти ничего». Есть «что-
то» и есть «ничто». И «что-то» всегда побеждает.

Давайте обратимся к математике, потому что цифры не врут. Одна страница текста в день
— это 365 страниц в год. Это объемная книга. Пять минут зарядки в день — это 1825 минут в
год, или больше 30 часов активных движений. Три новых слова на иностранном языке в день —
это 1095 слов в год, что является основой для беглого общения. Видите закономерность? Эти
цифры выглядят внушительно, но они сложены из крошечных, почти незаметных кусочков.
Ваш мозг не боится одной страницы или трех слов, потому что это не требует ресурсов. Но в
сумме они дают колоссальный результат. Это и есть принцип сложного процента в действии, о
котором мы будем говорить в конце книги. Но даже не заглядывая так далеко, просто поймите:
любое ваше действие — это вклад в ваш будущий успех. И даже самый маленький вклад —
это бесконечно больше, чем ноль.

Как же применять этот закон на практике? Очень просто. Вы берете любую задачу, кото-
рая кажется вам сложной или большой, и вы разбиваете её до такого состояния, чтобы она
занимала не больше пяти минут. Если задача всё ещё кажется вам большой, вы дробите её
дальше, до двух минут, до одной минуты, до одного движения. Например, вы хотите написать
статью. Вместо того чтобы думать: «Мне нужно написать 5000 слов», — вы думаете: «Мне
нужно написать три предложения». Это микроусилие. Вы открываете документ, пишете три
предложения, закрываете. Завтра вы пишете ещё три. Через неделю у вас уже есть черновик.
Ваш мозг не сопротивляется трем предложениям, потому что это не угроза. Это просто игра. И
вы делаете это без напряжения, без страха, без прокрастинации. Вы просто применяете закон
микроусилий.
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Приведу пример из своей жизни. Когда я писал свою первую книгу, я сидел над ней
часами, мучился, переписывал, выматывался. Это была пытка. Потом я применил этот закон. Я
сказал себе: «Я буду писать ровно 15 минут в день, не больше». Это было моим микроусилием.
Сначала я писал медленно, но регулярно. Через месяц я заметил, что мне уже не нужно себя
заставлять, я сам садился за стол в назначенное время. А ещё через месяц я написал черновик.
Книга вышла. И я написал её не героическим усилием, а просто соблюдая закон микроусилий.
Этот опыт изменил мою жизнь как автора.

Важно понять: правило пяти минут — это не ограничение, а разрешение. Это разреше-
ние начать, не боясь провала. Это разрешение сделать «неидеально», но сделать. Потому что
когда вы разрешаете себе сделать «неидеально», вы снимаете главный барьер — страх несовер-
шенства. Вы позволяете себе быть человеком, который учится, а не машиной, которая выдает
идеальный продукт. И это очень освобождает. Вы начинаете воспринимать свои действия не
как экзамен, а как игру. А в игре легче, интереснее, и результаты приходят быстрее.

Теперь давайте закрепим этот закон в вашем сознании. Скажите себе вслух: «Пять минут
лучше, чем ноль». Повторите это несколько раз. Запомните это. Потому что когда вы просне-
тесь завтра утром и вам не захочется делать зарядку, вы вспомните эту фразу. Вы скажете себе:
«Я сделаю всего пять минут, и это будет лучше, чем ноль». И вы встанете. И вы сделаете. И вы
победите. А что может быть важнее этой маленькой победы над собой? Это не грандиозный
успех, а просто привычка побеждать каждый день. И именно из этих привычек складывается
новая жизнь.
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2. Искусство занижать планку: формулируем

цели, которые стыдно не выполнить
 

Мы только что разобрались с законом микроусилий и поняли: даже самое маленькое
действие лучше полного бездействия. Но одного понимания этого закона недостаточно. Нам
нужно перевести его на язык конкретных, ежедневных задач. Нам нужно научиться формули-
ровать эти задачи так, чтобы они не вызывали у нашего мозга ни малейшего желания сопротив-
ляться. И это искусство называется «искусство занижать планку». Звучит как что-то постыд-
ное, правда? Словно мы призываем вас стать хуже, ленивее, менее амбициозным. Однако это
самый хитрый и действенный способ обмануть собственный перфекционизм и запустить меха-
низм настоящих перемен. Занижать планку — это не значит ставить низкие цели. Это значит
ставить цели настолько смешные, настолько ничтожные, настолько элементарные, что вашему
мозгу просто нечего будет возразить. Это цели, которые просто стыдно не выполнить. Вы про-
сто не можете найти уважительную причину, чтобы их не сделать, потому что они требуют
меньше усилий, чем даже самый короткий перекур или бесцельное перелистывание ленты в
социальных сетях.

Давайте разберем, как это работает на уровне психологии. Представьте, что вы хотите
начать делать зарядку по утрам. Если вы ставите цель: «Каждое утро я буду делать комплекс
упражнений на двадцать минут», — ваш мозг тут же начинает искать отговорки. «Это слишком
долго, я устану, у меня нет времени, я хочу спать, я лучше сделаю это вечером, я лучше сделаю
это завтра». Сопротивление — колоссальное. Вы уже проиграли битву, даже не начав. А теперь
представьте, что вы ставите цель: «Каждое утро я буду делать одно отжимание». Всего одно.
Одно-единственное отжимание. Смешно, правда? Это настолько ничтожное усилие, что ваш
мозг даже не воспринимает его как задачу. Он просто не видит повода для паники. Вы встаете
с кровати, делаете одно отжимание, и — вуаля — вы выполнили свою цель. Вы победили. И
самое интересное происходит дальше: сделав одно отжимание, вы часто делаете второе, тре-
тье, а потом и целую серию. Ведь вы уже начали, преодолели сопротивление и находитесь в
движении. Но даже если вы остановились после одного отжимания, вы всё равно выиграли,
потому что сделали больше, чем ноль. И вы создали прецедент. Завтра вам будет легче начать,
потому что ваш мозг уже знает, что «одно отжимание» — это не страшно. И так, день за днем,
одно отжимание перерастает в привычку, а привычка — в образ жизни.

В этом и заключается магия заниженной планки. Мы не требуем от себя сверхусилий.
Мы требуем от себя ровно столько, чтобы просто сдвинуть камень с места. И этого достаточно.
Потому что главная проблема всех начинаний — это не сложность задачи, а барьер первого
шага. Если вы уберете этот барьер, вы начнете действовать. А действие порождает инерцию,
о которой мы еще поговорим. Поэтому ваша задача как архитектора своей жизни — сделать
так, чтобы первый шаг был смехотворно легким. Чтобы он не требовал подготовки, особого
настроения, свободного часа или идеальных условий. Чтобы он был доступен вам в любой
момент, в любом состоянии и в любой день.

Теперь давайте посмотрим, как это искусство занижения планки применяется в разных
сферах жизни. Начнем с работы. Вы сидите перед сложным отчетом, который нужно сдать
через неделю. Вместо того чтобы ставить цель: «Я напишу отчет сегодня», — вы ставите цель:
«Я открою файл и напишу заголовок». Всего лишь заголовок. Это займет тридцать секунд.
Ваш мозг не сопротивляется тридцати секундам. Вы открываете файл, пишете заголовок, и
— о чудо! — вы уже в документе, вы уже видите пустые страницы, и вам становится немного
легче продолжить. На следующий день вы ставите цель: «Я напишу первый абзац». На третий
день — второй абзац. И так, по кусочкам, вы пишете отчет без боли и страданий. Вы не ждали
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вдохновения, не боролись с собой — вы просто делали микрошаги. То же самое с финансами.
Вы хотите начать откладывать деньги. Вместо того чтобы ставить цель: «Я буду откладывать
по 10% от зарплаты каждый месяц», — вы ставите цель: «Я переведу на накопительный счет
100 рублей сегодня». Всего сто рублей. Это цена чашки кофе. Вы можете позволить себе это
сделать, даже если ваш бюджет сильно ограничен. Вы делаете перевод, вы чувствуете малень-
кую победу, и на следующий день вам проще повторить это действие. Через год эти сто рублей
в день превратятся в 36 500 рублей — неплохая сумма, накопленная без боли и жертв.

Отношения — еще одна сфера, где занижение планки творит чудеса. Многие пары стра-
дают от того, что у них нет времени на романтику. Они думают: «Нам нужно устроить свида-
ние, сходить в ресторан, провести вечер вдвоем». Но на это нет времени, нет сил, нет денег.
И они не делают ничего. Отношения охладевают. А что, если заменить грандиозное свидание
на микрошаг? Например, пять минут обниматься перед сном, не глядя в телефоны. Или пять
минут спрашивать друг друга: «Как прошёл твой день?» — и действительно слушать ответ.
Это займет пять минут, но это создает связь. Или, если вы хотите наладить контакт с ребенком,
вместо того чтобы планировать «долгий разговор по душам», просто посидите с ним рядом
пять минут, пока он играет, и будьте рядом. Без вопросов, без нравоучений. Просто присут-
ствие. Это микрошаг, но он говорит ребенку: «Ты важен для меня». И эти микрошаги, совер-
шаемые регулярно, создают фундамент доверия и близости, который ничуть не уступает доро-
гому свиданию в ресторане.

Теперь поговорим о самом сложном: как занижать планку, когда вы находитесь в состо-
янии полного истощения. Бывают дни, когда даже встать с кровати кажется подвигом. Что
делать в такие дни? Применять технику «смехотворной планки». Ваша цель не «пять минут
зарядки», а «просто сесть на кровати». Или «просто поставить ноги на пол». Или «просто
дойти до кухни и выпить стакан воды». Это настолько маленькие действия, что они не требуют
волевого усилия. Вы просто делаете их механически. И часто, когда вы уже сели или встали,
следующий шаг дается легче. Но даже если вы не сделали следующий шаг, вы всё равно сделали
что-то. Вы не остались лежать в кровати, вы начали движение. И это важно. Ведь депрессия
и апатия часто питаются полной неподвижностью. Любое движение, даже самое маленькое,
— это сигнал вашему мозгу: «Мы живы, мы действуем, мы не сдаемся». И этот сигнал может
стать первым шагом к выходу из тяжелого состояния.

Как же научиться формулировать эти смехотворные цели? Есть несколько простых пра-
вил. Первое правило: цель должна быть измеримой и конкретной. Не «я буду лучше питаться»,
а «сегодня я съем одно зеленое яблоко». Не «я буду больше двигаться», а «сделаю пять присе-
даний». Не «я буду учить язык», а «я прочитаю одно предложение на английском». Конкретика
убивает неопределенность, а неопределенность — это главный враг действия. Второе правило:
цель должна быть настолько маленькой, чтобы вы могли выполнить её даже в самом плохом
настроении, даже если больны или смертельно устали. Если вы не можете выполнить цель в
таком состоянии, значит, вы ещё не достаточно занизили планку. Третье правило: цель должна
быть привязана к триггеру, к уже существующему действию. Например: «После того как я
почистил зубы, я делаю одно приседание». Это делает цель автоматической, вы не думаете о
ней, вы просто выполняете её как часть ритуала.

Я часто привожу своим клиентам пример с моим знакомым, который хотел научиться
играть на гитаре. Он купил гитару, но она пылилась в углу, потому что ему казалось, что для
занятий нужно выделять как минимум час, а у него не было часа. Я предложил ему занизить
планку. «Твоя цель, — сказал я, — просто брать гитару в руки каждый день и касаться струн.
Не играть, а просто касаться. Это займет десять секунд». Он последовал совету. Каждый день
он подходил к гитаре и касался струн. Через неделю ему надоело просто касаться, и он начал
перебирать струны. Ещё через неделю он начал разучивать аккорды. А через три месяца уже
мог сыграть простую песню. Он не стал виртуозом, но он научился играть, просто касаясь струн
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каждый день. Этот пример показывает, что даже самое ничтожное действие запускает цепную
реакцию. Вы просто начинаете, и процесс увлекает вас.

Почему же нам так сложно занижать планку? Потому что мы боимся, что если мы поз-
волим себе делать «мало», мы никогда не будем делать «много». Мы боимся, что мы застря-
нем на этом низком уровне. Но исследования показывают обратное. Люди, которые начинают с
малого, гораздо чаще достигают больших результатов, чем те, кто пытается начать с большого.
Потому что маленькие шаги создают привычку, а привычка — это двигатель прогресса. Когда
вы делаете что-то каждый день, это становится частью вашей идентичности. Вы начинаете вос-
принимать себя как человека, который пишет, занимается спортом или изучает язык. И когда
эта идентичность сформирована, вам уже не нужно себя заставлять, вы просто делаете это,
потому что это вы. А как вы можете сформировать идентичность, если вы ничего не делаете?
Только через действие. Даже через самое малое действие.

Поэтому я призываю вас: перестаньте стесняться своих маленьких целей. Не думайте,
что они «несерьезные». Они самые серьезные, потому что они работают. Они работают лучше,
чем грандиозные планы, которые остаются только планами. Завтра утром, когда встанете, вме-
сто мыслей о марафоне подумайте о том, как наденете кроссовки. Просто наденете. И если
вы наденете кроссовки, вы уже на шаг ближе к пробежке. А если вы выйдете на улицу, вы на
два шага ближе. А если вы пробежите сто метров, вы на три шага ближе. И так, шаг за шагом,
вы доберетесь до марафона. Но ключ к марафону — в первом шаге, который был смешным,
ничтожным, заниженным до абсурда. И этот шаг вы можете сделать прямо сейчас, не дожи-
даясь понедельника. Просто сделайте что-нибудь маленькое. И позвольте этому малому стать
началом большого.
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3. Правило «только начать»:

снимаем барьер первого шага
 

Мы уже научились занижать планку до смехотворных размеров, формулировать цели,
которые стыдно не выполнить. Но даже самая маленькая цель может остаться невыполненной,
если вы так и не сделаете первый шаг. Именно первый шаг — самый трудный, самый энерго-
затратный, самый болезненный. Это как сдвинуть с места тяжелый вагон: нужно приложить
максимум усилий, но как только вагон поехал, его уже легко толкать дальше. Именно поэтому
в нашей системе есть специальное правило, которое я называю «правило только начать».
Оно гласит: ваша единственная задача на сегодня — просто начать. Не закончить, не сделать
хорошо, не достичь результата, а только начать. Если вы начали, вы уже победили. Всё, что
будет после, — это бонус, приятное дополнение. И это правило работает безотказно, потому
что оно снимает главный барьер, который мешает нам действовать, — барьер неопределенно-
сти и страха перед объемом работы.

Давайте разберем, почему первый шаг такой сложный. Вспомните своё утро. Будильник
звонит, вы знаете, что нужно вставать. Но ваше тело словно приклеено к кровати. Вы лежите
и думаете: «Ещё пять минуточек». Проходит десять минут, двадцать, вы снова смотрите на
часы и понимаете, что уже опаздываете. Вы вскакиваете в панике, бежите в ванную, ваш день
начинается со стресса. А что, если бы вы просто встали по первому звонку? Без размышлений,
без торговли с собой, без обдумывания предстоящих дел? Просто поставили ноги на пол и
встали. Это и есть правило «только начать». Вы не думаете о том, сколько дел вас ждет, вы
просто делаете одно механическое движение — встаете. И всё. Дальше всё идет по накатанной.
Потому что самое сложное — это поднять голову с подушки и оторвать спину от матраса. Как
только вы это сделали, вы уже в игре.

То же самое происходит с любой задачей. Вы садитесь за стол, чтобы написать текст.
Вы смотрите на пустой экран, и вам кажется, что вы не сможете написать ни слова. Ваш мозг
рисует картины провала, критики, бессмысленности усилий. Вы закрываете ноутбук и идете
пить чай. А что, если бы вы просто написали одно слово? Любое. «Сегодня». Или «Привет».
Или название темы. Одно слово. Это действие не требует вдохновения, оно не требует подго-
товки, оно просто есть. И как только вы написали это слово, экран перестал быть пустым. Он
уже не пугает, он уже содержит частичку вашего труда. И второе слово написать легче, чем
первое. Третье — легче, чем второе. И так вы пишете абзац, страницу, главу. Всё началось с
одного слова. Это и есть правило «только начать» в действии.

Почему же мы так боимся этого первого шага? Потому что мы путаем его с финишем. Мы
думаем: «Если я начну, я должен буду закончить». Мы уже заранее представляем весь объем
работы, всю усталость, все препятствия. Мы несем этот груз еще до того, как взяли его в руки.
И этот груз давит на нас, парализует нас. Но правило «только начать» освобождает нас от этого
груза. Оно говорит: «Ты не обязан заканчивать. Ты обязан только начать. Если после начала
ты решишь остановиться, ты имеешь на это полное право». Эта мысль снимает колоссальное
напряжение. Вы больше не чувствуете себя должником перед своей задачей. Вы просто играете,
пробуете, экспериментируете. А в игре нет страха поражения, есть только любопытство: «А
что будет, если я это сделаю?».

Я часто использую этот прием в работе с клиентами, которые боятся звонить по важным
делам. Человек сидит, смотрит на телефон, но не может нажать кнопку вызова. Его сердце
колотится, ладони потеют, он прокручивает в голове сотни вариантов развития разговора, и все
они плохие. Я говорю ему: «Не звони. Просто набери номер. Просто нажми кнопку «вызов».
Это всё, что от тебя требуется. Если ты услышишь гудки и испугаешься, ты можешь сбросить.
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Ты ничего не должен». И человек набирает номер. Он слышит гудки. И часто, просто услышав
гудки, он уже не сбрасывает, а ждет ответа. Потому что барьер «нажать кнопку» был самым
страшным. Как только этот барьер преодолен, инерция толкает человека вперед. И разговор
начинается сам собой. Человек делает то, что боялся сделать час, просто потому что он согла-
сился только нажать кнопку, а не вести переговоры.

В этом есть глубокая мудрость. Наш мозг не любит незавершенных действий. Это назы-
вается «эффект Зейгарник»: мы лучше запоминаем и стремимся завершить прерванные дей-
ствия. Как только вы начали задачу, ваш мозг уже хочет её закончить. Он создает внутрен-
нее напряжение, которое толкает вас к завершению. Следовательно, начав, вы запускаете этот
естественный механизм. Вы как бы даете обещание своему мозгу, и он требует его выполнить.
Но если вы не начинаете, мозг не видит незавершенного действия, он спокоен, и у него нет
причин вас толкать. Значит, главная стратегия — обмануть мозг, заставив его начать, а дальше
он сам вас поведет.

Теперь давайте поговорим о конкретных техниках, которые помогают реализовать это
правило в жизни. Первая техника — визуализация начала. Закройте глаза и представьте, как
вы делаете первый шаг. Не весь процесс, а только первое движение. Если вам нужно написать
отчет, представьте, как вы открываете ноутбук и ставите пальцы на клавиатуру. Если вам нужно
начать тренировку, представьте, как вы надеваете кроссовки и завязываете шнурки. Если вам
нужно убраться в квартире, представьте, как вы берете в руки тряпку. Визуализация снижает
тревогу, потому что мозг воспринимает её как репетицию. Он уже «потрогал» действие, и оно
перестало быть таким чуждым. После этого реальное начало дается легче.

Вторая техника — метод «одного движения». Выберите самое простое, самое механи-
ческое действие, связанное с вашей задачей, и сделайте только его. Не пытайтесь делать всё.
Ваша задача — сделать только одно движение. Например, если вы хотите начать бегать, ваше
одно движение — просто встать с дивана. Не выйти на улицу, не надеть кроссовки, а просто
встать. Если вы хотите начать читать книгу, ваше одно движение — открыть книгу на первой
странице. Если вы хотите начать учить язык, ваше одно движение — открыть приложение на
телефоне. Это смехотворно просто. Но это работает, потому что, как только вы сделали это
одно движение, вам легче сделать следующее. И следующее. И через пять минут вы уже бежите,
читаете, учите.

Третья техника — переключение внимания на процесс, а не на результат. Часто мы
боимся начинать, потому что думаем о результате. «Я должен написать идеальный текст», «Я
должен пробежать пять километров», «Я должен выучить сто слов». Но если вы переключите
внимание на процесс, результат перестанет вас пугать. Спросите себя: «Что именно я делаю
прямо сейчас?» Ответ: «Я просто нажимаю клавиши». «Я просто переставляю ноги». «Я про-
сто смотрю на экран». Когда вы фокусируетесь на процессе, вы перестаете оценивать себя. Вы
просто существуете в моменте. А в моменте нет страха, есть только действие.

Четвертая техника — использование якоря. Привяжите начало вашей задачи к какому-то
уже существующему действию. Например, «после того как я выпью утренний кофе, я открываю
ноутбук и пишу одно предложение». Или «после того как я вернулся с работы, я сразу надеваю
спортивную форму и делаю одно приседание». Якорь работает как спусковой механизм. Вы не
думаете: «Хочу ли я начинать?», вы просто делаете это по привычке. А привычка не требует
волевого усилия. Она требует только повторения.

Позвольте мне привести пример из жизни одной моей клиентки, которую зовут Анна.
Анна хотела начать писать книгу, но боялась пустого листа. Она сидела перед компьютером,
смотрела на курсор, который мигал на белом фоне, и ничего не могла написать. Я предложил
ей правило «только начать». «Твоя задача, — сказал я, — просто открыть документ и напи-
сать одно предложение. Одно любое предложение на тему твоей книги. Если ты напишешь
его, ты уже сделала достаточно. Ты можешь закрыть документ и идти пить чай». Она открыла
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документ, написала первое предложение. Оно было ужасным, она сама это признавала. Но она
написала его. На следующий день она открыла документ, увидела это предложение, и ей захо-
телось его исправить. Она исправила его и добавила второе. Через неделю у нее был первый
абзац. Через месяц — первая глава. Она закончила книгу через полгода. И она сказала мне:
«Самое трудное было написать то первое предложение. Оно было ужасным, но без него не
было бы всей книги. Я поняла, что не нужно пытаться быть идеальной с первого раза. Нужно
просто начать, а всё остальное приложится».

Важно понимать, что правило «только начать» работает не только в отношении больших
проектов, но и в повседневных, бытовых вещах. Вы хотите приготовить полезный ужин, но
вам лень. Вы говорите себе: «Я просто помою овощи. Только помою, а дальше посмотрю». Вы
моете овощи, и пока они мокрые, вам проще их порезать, потому что они уже готовы к этому.
Вы режете их и думаете: «Ну, раз уж я порезал, можно и пожарить». И через двадцать минут у
вас готовый ужин. Вы сделали это, не заставляя себя, а просто запустив цепочку микрошагов.
Вы хотите навести порядок в шкафу. Это кажется огромной задачей. Вы говорите себе: «Я
просто открою дверцу шкафа». Открываете. «Я просто вытащу одну вещь». Вытаскиваете. «Я
просто положу её на место». Кладете. И так, вещь за вещью, вы разбираете шкаф. А если бы
вы сразу сказали: «Я разберу весь шкаф», — вы бы и не начали.

Вот ещё один важный аспект правила «только начать» — оно позволяет вам обмануть
время. Когда вы думаете о задаче как о большом отрезке времени, она кажется бесконечной.
Но когда вы начинаете, вы входите в состояние потока, и время летит незаметно. Пять минут
превращаются в двадцать, двадцать — в час. Вы делаете гораздо больше, чем планировали,
но без напряжения. Потому что вы не думали о времени, вы думали о процессе. И если вы
чувствуете, что устали, вы всегда можете остановиться. У вас есть это право. Вы не обязаны
работать до изнеможения. Вы просто начали, и вы уже победили.

Поэтому я хочу, чтобы вы взяли это правило с собой в жизнь. Каждый день, сталкиваясь
с любой задачей, говорите себе: «Я просто начну. Я сделаю одно движение. Я открою файл. Я
надену кроссовки. Я возьму книгу. Я наберу номер. Я напишу одно слово. Всё остальное —
неважно. Если я после этого остановлюсь, я всё равно сделал больше, чем ноль». И вы увидите,
как ваша жизнь изменится. Исчезнет та тяжесть, которая давила на вас перед каждым важным
делом. Исчезнет чувство вины за то, что вы «опять не начали». Появится легкость, свобода,
удовольствие от движения. Потому что самый трудный шаг — это шаг с места. А мы только
что научились его делать.
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4. Поиск триггеров: как привязать
новую привычку к старой рутине

 
Мы разобрались с тем, как важно просто начать, как сделать первый шаг максимально

лёгким и незаметным. Но даже самый лёгкий первый шаг требует, чтобы вы о нём вспомнили.
Сколько раз вы давали себе обещание сделать что-то новое, но день пролетал, и вы вспоминали
о своём намерении только перед сном, когда уже было поздно? Знакомая ситуация? Мы все
через это проходим. Дело не в том, что мы не хотим менять свою жизнь, а в том, что наша
память и наше внимание перегружены. Мы пытаемся удержать в голове сотню дел, и новое, ещё
не укоренившееся действие легко теряется в этом хаосе. Поэтому нам нужен надёжный якорь,
который будет автоматически напоминать нам о нашем микрошаге. Этот якорь называется
спусковым крючком. Спусковой крючок — это уже существующее, устоявшееся действие в
вашей рутине, к которому вы привязываете новую привычку. Вы не полагаетесь на свою волю
или память, вы полагаетесь на закономерность: после А я делаю Б. И эта простая формула
превращает новый, неустойчивый микрошаг в неотъемлемую часть вашего дня.

Представьте себе, что вы хотите начать пить больше воды. Вы ставите себе цель: выпивать
стакан воды утром. Но если вы просто «постараетесь запомнить», скорее всего, вы забудете,
потому что утром вы заняты, торопитесь и думаете о работе. Но если вы привяжете это дей-
ствие к спусковому крючку, например, к чистке зубов, всё меняется. Вы говорите себе: «После
того как я почистил зубы, я сразу иду на кухню и выпиваю стакан воды». Чистка зубов — это
действие, которое вы делаете каждый день автоматически, без напоминаний. Оно становится
спусковым крючком для нового действия. Вы не думаете: «Надо бы выпить воды», вы просто
идёте на кухню после того, как поставили щётку на место, потому что это уже часть вашего
ритуала. И через неделю вы уже не представляете, как можно не выпить стакан воды после
чистки зубов — это становится единым блоком, цепочкой действий.

В нейробиологии это называется «привычкой, основанной на контексте». Наш мозг очень
любит схемы. Когда он видит знакомый контекст (чистка зубов), он автоматически запускает
ассоциированное действие (стакан воды). Это экономит энергию, потому что не требует при-
нятия решения. Вы просто делаете, не размышляя. И это ключ к долгосрочным изменениям:
сделать правильное действие автоматическим, чтобы оно не зависело от вашего настроения
или силы воли. Поиск и использование спусковых крючков — это искусство, которое позволяет
вам внедрять новые привычки без борьбы. Вы не сражаетесь с собой, вы просто встраиваете
новое звено в уже существующую цепочку. И этот подход настолько естественен, что вы даже
не замечаете, как ваша жизнь начинает меняться.

Давайте посмотрим, как это работает на практике в разных сферах. Если вы хотите начать
читать книги, привяжите это к действию, которое вы делаете каждый вечер, например, к тому,
как вы ложитесь в кровать. Положите книгу на тумбочку, и ваше правило будет таким: «Как
только я лёг в кровать, я читаю одну страницу». Кровать — это спусковой крючок. Вы не ждёте
вдохновения, вы просто открываете книгу, потому что это часть вашего вечернего ритуала.
Если вы хотите начать делать зарядку, привяжите её к утреннему кофе. Ваше правило: «После
того как я допил кофе, я делаю пять приседаний». Кофе — спусковой крючок. Вы не думаете:
«Хочу ли я делать зарядку?», вы просто делаете её, потому что вы уже выпили кофе, и это
автоматически запускает следующее действие. Если вы хотите больше общаться с партнёром,
привяжите разговор к ужину. Ваше правило: «Во время ужина мы не смотрим в телефоны и
говорим о том, как прошёл день». Ужин — спусковой крючок. Вы не ждёте особого настроения
для разговора, вы просто делаете это, потому что это часть трапезы.
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Ключевой момент здесь — выбрать правильный спусковой крючок. Он должен быть
надёжным и регулярным. Это должно быть действие, которое вы делаете каждый день (или
почти каждый день) без исключений. Пробуждение, умывание, завтрак, дорога на работу, обе-
денный перерыв, возвращение домой, ужин, чистка зубов, сон — это стандартные «якоря»,
которые есть у каждого. Выберите тот, который наиболее логично связан с вашей новой при-
вычкой. Если вы хотите научиться медитировать, привяжите это к тому моменту, когда вы
только что проснулись и ещё не встали с кровати. Если вы хотите вести дневник благодарно-
сти, привяжите это к тому моменту, когда вы уже легли и выключили свет. Если вы хотите
больше двигаться в течение дня, привяжите небольшое упражнение к тому, как вы встаёте из-
за рабочего стола, — каждый раз, когда вы встаёте, делайте одно приседание.

Но что делать, если у вас нерегулярный день, и вы не можете найти устойчивый спуско-
вой крючок? Тогда создайте искусственный спусковой крючок. Это может быть будильник на
телефоне, который звонит в одно и то же время каждый день. Или это может быть напоми-
нание, привязанное к месту: например, вы кладёте книгу на подушку, и когда вы видите её
перед сном, вы вспоминаете, что нужно почитать. Или вы кладёте кроссовки у входной двери, и
когда вы проходите мимо, вы вспоминаете о прогулке. Искусственный спусковой крючок дол-
жен быть ярким и заметным, чтобы он не потерялся среди других визуальных шумов вашего
дома или офиса. Это может быть стикер на мониторе, который напоминает вам сделать гим-
настику для глаз. Это может быть приложение на телефоне, которое присылает уведомление
в определённое время. Главное, чтобы этот спусковой крючок был конкретным и срабатывал
без вашего участия.

Я часто наблюдаю, как люди недооценивают силу спусковых крючков. Они говорят: «Я
попробую запоминать», «Я постараюсь не забыть». Но это безнадёжно. Наша память не пред-
назначена для хранения таких вещей. Она забита тысячами мыслей, планов и переживаний.
Новая привычка — это очень хрупкий росток, который легко может затеряться в этом лесу.
Только привязывая его к мощному дереву уже существующей рутины, вы даёте ему шанс
выжить и вырасти. Поэтому, прежде чем начать внедрять какой-либо микрошаг, я настоя-
тельно рекомендую вам потратить несколько минут на поиск идеального спускового крючка.
Спросите себя: «Какое действие я делаю каждый день без напоминаний? Как я могу связать
новое действие с этим действием?». Запишите свой спусковой крючок. Сделайте его частью
вашего плана. И тогда вы удивитесь, как легко новое действие входит в вашу жизнь, почти
незаметно, без борьбы и срывов.

Позвольте привести пример из моей практики, который хорошо иллюстрирует силу спус-
кового крючка. Одна моя клиентка, Елена, хотела научиться делать зарядку для спины, потому
что у неё начались проблемы с позвоночником от сидячей работы. Она пробовала заниматься
вечером, но часто забывала или была слишком уставшей. Я предложил ей привязать зарядку
к тому моменту, когда она садится за рабочий стол утром. «Твоё правило, — сказал я, — как
только ты села за стол и включила компьютер, ты делаешь три простых упражнения для спины.
Это займёт меньше минуты. И не делай их потом, делай их именно в этот момент, до того как
ты начала работу». Она согласилась. Первые дни она иногда забывала, но поставила стикер
на монитор: «Спина». Через неделю она уже автоматически, садясь за стол, начинала делать
упражнения. Она не думала об этом, это стало частью утреннего ритуала. Через месяц её спина
перестала болеть. Она не прилагала героических усилий, она просто использовала спусковой
крючок.

Ещё один важный момент — это последовательность. После того как вы выбрали спус-
ковой крючок, очень важно не нарушать цепочку «спусковой крючок — действие». Если вы
один раз пропустили действие после спускового крючка, вы ослабляете эту связь. Мозг начи-
нает сомневаться: «А обязательно ли после А делать Б?» И в следующий раз он уже не будет
так уверенно запускать новое действие. Поэтому в первые недели, пока привычка ещё форми-
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руется, старайтесь быть максимально последовательными. Если вы забыли сделать микрошаг
сразу после спускового крючка, сделайте его, как только вспомнили, но всё равно в идеале
нужно стремиться к тому, чтобы спусковой крючок был неразрывно связан с действием. Это
как в тренировках: если вы пропускаете неделю, вы теряете форму. Но если вы пропускаете
один день, это не катастрофа, главное — вернуться на следующий день и снова закрепить связь.

Что делать, если спусковой крючок по какой-то причине не сработал? Например, вы забо-
лели и не пошли на работу, а ваш спусковой крючок был привязан к рабочему столу. В таком
случае вы можете использовать запасной спусковой крючок. Например, если вы не сели за
рабочий стол, сделайте упражнения для спины, когда вы пьёте утренний чай. Главное — не
пропускать день, чтобы привычка не разрушилась. Имейте в запасе один-два альтернативных
спусковых крючка для каждого микрошага, чтобы вы могли выполнить его в любой ситуации.
Это даст вам гибкость и уверенность, что вы не сорвётесь из-за внешних обстоятельств.

Я хочу, чтобы вы сейчас, прямо в этот момент, взяли лист бумаги или открыли заметки
в телефоне и выписали три своих текущих ежедневных действия: например, чистка зубов,
утренний кофе, дорога на работу. А затем подумайте, какие новые микрошаги вы хотели бы
внедрить, и привяжите их к этим действиям. Напишите чёткую формулу: «После того как я
(спусковой крючок), я делаю (микрошаг)». Например, «После того как я почистил зубы утром,
я выпиваю стакан воды». «После того как я сел в машину, я включаю подкаст на пять минут».
«После того как я пришёл с работы, я переодеваюсь в домашнее и делаю три глубоких вдоха».
Эти маленькие, конкретные обещания самому себе обладают огромной силой, потому что они
превращают абстрактное намерение в конкретное, привязанное к реальности действие. Вы
перестаёте ждать подходящего момента, вы создаёте его сами, вплетая его в ткань своей повсе-
дневности. И это очень скоро станет вашей второй натурой.
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5. Принцип искусственного дефицита:
строго запретите себе делать больше

 
Мы научились привязывать новые привычки к старым триггерам и встраивать их в повсе-

дневную рутину. Теперь, когда вы начнёте применять эти правила, вы столкнётесь с самым
коварным искушением, которое может разрушить всю вашу систему. Это искушение — сде-
лать больше, чем пять минут. Вы начнёте упражнение, почувствуете прилив энергии и решите:
«О, я сегодня в ударе, сделаю не пять, а двадцать минут!» Или вы напишете первый абзац,
вдохновитесь и продолжите писать до глубокой ночи. Это кажется правильным и продуктив-
ным, но на самом деле это прямой путь к тому, чтобы бросить всё через неделю. Парадокс
нашей системы в том, что для её успеха вы должны сознательно себя ограничивать. Вы должны
строго запретить себе делать больше пяти минут, даже если вам очень хочется. Этот принцип
я называю «искусственным дефицитом», и он является одной из главных опор, удерживающих
всю конструкцию микрошагов от разрушения.

Почему же так важно ограничивать себя, когда вы полны энтузиазма? Ответ лежит в
глубинах психологии и нейробиологии. Наш мозг — существо хитрое и ленивое. Если вы поз-
воляете себе делать больше, то очень быстро это «больше» становится новой нормой. Ваш
мозг перестаёт воспринимать пять минут как лёгкое упражнение и начинает воспринимать их
как минимум, который вы обязаны выполнить. А когда что-то становится обязательным, оно
перестаёт быть приятным. Включается сопротивление, включается перфекционизм, включа-
ется чувство долга. И вместо того чтобы радоваться маленьким победам, вы начинаете бояться,
что не справитесь с возросшей планкой. Вы создаёте себе новую клетку, чуть более простор-
ную, чем предыдущая. А затем, когда наступает день, когда у вас нет сил и времени на эти
«уже привычные» двадцать минут, вы чувствуете вину, вы срываетесь, и система разрушается.

Принцип искусственного дефицита работает на очень простом механизме. Запрещая
себе делать больше, вы создаёте дефицит действия. А дефицит, как известно, повышает цен-
ность. То, что доступно в ограниченном количестве, становится более желанным. Вы начинаете
ждать этих пяти минут, вы начинаете ценить их, вы получаете от них больше удовольствия. Это
похоже на любимое лакомство, которое вы пробуете по маленькому кусочку, — оно кажется
вкуснее, чем целая тарелка съеденного за раз. Вы не позволяете привычке стать рутиной, вы
сохраняете новизну и лёгкость. Именно лёгкость — главный секрет долгосрочного успеха.

Давайте посмотрим на это на примере утренней зарядки. Вы начинаете с пяти минут.
Через неделю вы чувствуете, что можете сделать десять. Вы делаете десять. Ещё через неделю
— двадцать. Через месяц вы уже выполняете полноценную часовую тренировку, но однажды
вы просыпаетесь с головной болью и понимаете, что у вас нет сил на час. Вы пропускаете
день. Потом другой. Вы испытываете вину, потому что ваша норма — час, а вы не можете его
выполнить. И вы бросаете всё. А что, если бы вы строго ограничили себя пятью минутами?
Тогда даже в самый плохой день вы могли бы найти пять минут. Вы бы не пропустили ни дня.
Вы бы сохранили привычку. И через год вы бы имели 365 маленьких тренировок, а не пару
месяцев интенсивных, а затем срыв.

Этот пример показывает: устойчивость системы важнее её интенсивности. Мы бежим не
спринт, а марафон. А в марафоне главное — не сойти с дистанции. Поэтому я ввожу жесткое
правило: никогда не превышайте лимит, даже если вам очень хочется. Сделали пять минут —
остановились. Закрыли ноутбук, встали с коврика, убрали книгу. Это требует дисциплины, но
это дисциплина ограничивать себя, а не расширять рамки. Это самая странная дисциплина,
которую вы когда-либо практиковали, но она работает.
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Как же реализовать этот принцип на практике? Самый простой и надёжный способ —
использовать таймер. Вы ставите таймер на пять минут и занимаетесь делом. Когда таймер
звонит, вы немедленно останавливаетесь. Даже если вы остановились на середине предложе-
ния, почти доделали упражнение или чувствуете прилив вдохновения. Вы останавливаетесь.
Запишите место остановки, чтобы завтра продолжить с него. И вы переключаетесь на что-то
другое. Это похоже на то, как вы выключаете свет в комнате, когда уходите, — вы не оставля-
ете его гореть просто так. Вы закрываете за собой дверь. Завтра вы вернётесь в ту же комнату
и продолжите.

Многие опасаются: если остановиться на самом интересном месте, завтра не удастся
войти в прежнее состояние. Но на самом деле происходит обратное. Останавливаясь на пике
интереса, вы оставляете в мозге так называемый «эффект незавершённого действия». Ваш
мозг будет ждать продолжения, он будет думать об этом, и на следующий день ему будет легче
начать. Это как в сериале, когда серия обрывается на самом интересном месте — вы ждёте
следующую с огромным нетерпением. Вы сознательно создаёте это ожидание и для себя.

Ещё одна важная функция искусственного дефицита — он защищает вас от переутом-
ления и выгорания. Когда вы делаете больше, чем запланировали, вы часто не замечаете, как
перегружаетесь. Вы входите в состояние потока, но потом выходите из него с чувством исто-
щения. Если вы практикуете такой подход каждый день, вы накапливаете усталость, которая в
итоге приведёт к срыву. Ограничивая себя пятью минутами, вы даёте себе возможность отдох-
нуть и восстановиться. Вы не тратите все свои ресурсы, вы оставляете их на завтра. Это береж-
ное отношение к себе, которое и является главной ценностью нашей системы.

Давайте представим, что вы решили начать бегать. Вы выходите на улицу и бежите пять
минут. Вы чувствуете, что можете бежать дольше, но вы останавливаетесь. Вы довольны собой,
вы не устали, вы с удовольствием ждёте завтрашней пробежки. Через месяц вы всё ещё бега-
ете по пять минут, но эти пять минут вы бегаете быстрее или с меньшими усилиями. Ваше
тело привыкает, ваша выносливость растёт. И вы не испытываете дискомфорта. А если бы вы
побежали на двадцать минут в первый же день, у вас бы заболели мышцы, вам бы не захоте-
лось повторять это, и вы бы бросили. Видите разницу? Вы не торопитесь, вы инвестируете в
долгосрочную привычку.

Этот принцип особенно важен в сфере творчества и умственного труда. Многие писа-
тели, художники, музыканты страдают от того, что они работают до полного истощения, а
потом не могут взяться за работу неделями. Если бы они ограничивали себя пятью минутами в
день, они бы создавали больше и были бы счастливее. Известный писатель Эрнест Хемингуэй
всегда заканчивал работу над романом в середине предложения. Он утверждал, что так ему
легче начинать на следующий день. Он использовал принцип искусственного дефицита инту-
итивно, потому что чувствовал его силу.

Я призываю вас: не поддавайтесь на уловки своего энтузиазма. Энтузиазм — это прекрас-
ное чувство, но он обманчив. Он говорит вам: «Давай, сделай больше, сейчас самое время».
Но энтузиазм проходит, и если вы построили свою систему на его волне, она рухнет вместе с
ним. Строить систему нужно на устойчивости, на дисциплине, на постоянстве. А постоянство
достигается только тогда, когда вы не перегружаете себя. Вы позволяете себе быть последова-
тельным, а не героическим.

Вот простое упражнение для закрепления этого принципа. Выберите один микрошаг,
который вы хотите внедрить. Установите чёткое правило: вы делаете его ровно пять минут и
ни секундой больше. Если таймер прозвенел, вы встаёте и уходите. Запишите это правило на
видном месте. И когда вам захочется продолжить, скажите себе: «Нет, я оставлю это на завтра.
Завтра я сделаю это с таким же удовольствием». Через неделю вы удивитесь, как легко вам
даётся этот микрошаг, и как вы ждёте его каждый день. Вы перестанете бороться с собой, вы
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начнёте сотрудничать с собой. И это сотрудничество приведёт вас к результатам, о которых вы
даже не могли мечтать.
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