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Аннотация
Научиться управлять своим настроением - мечта многих

эмоционально подвижных людей. В этой книге автор расскажет о
своем способе выхода из депрессии.
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НЕ ВЫХОДЯ В ОКНО
«Жизнь слишком важна, чтобы
говорить о ней серьезно».

Оскар Уайльд, «Веер леди Уиндермир»

 
Тигры существуют.

 
 

Практическое руководство
по самостоятельному выходу
из психологического кризиса.

 
Если вы открыли эту книгу, то, скорее всего, ваш внутрен-

ний голос обладает безупречным литературным слогом, тон-
ким вкусом и черным поясом по самобичеванию. Люди ин-
теллектуального склада ума, особенно склонные к меланхо-
лии и депрессивным эпизодам, обладают удивительным да-
ром: они умеют анализировать мир во всей его экзистенци-
альной полноте. К сожалению, в комплекте с этим даром ча-
сто идет умение замечать каждую трещину на фасаде бытия,
полностью игнорируя сам фасад.

Когда вам в очередной раз предлагают «просто улыбнуть-
ся» или «мыслить позитивно», внутри просыпается обосно-
ванное научно-фантастическое раздражение. И вы правы:



 
 
 

слепой оптимизм в стиле «всё прекрасно» выглядит как из-
девательство.

Однако метод «100 дней позитива» — это не про розовые
очки. Это строгий, научно обоснованный хакинг собствен-
ной нервной системы. Давайте разберем, как устроен этот
ментальный фитнес, почему ваш мозг будет сопротивляться
и как заставить биологию работать на вас, а не против.

Прежде чем чинить механизм, нужно понять, почему он
«барахлит». Если вы склонны видеть мир в серых тонах, не
вините себя — вините эволюцию. На протяжении миллио-
нов лет выживали не те гоминиды, которые восхищались за-
катом, а те, кто параноидально подозревал, что за каждым
кустом сидит саблезубый тигр.

В нейробиологии это называется негативным искажени-
ем. Наш мозг устроен так, что плохие новости, критика и
неудачи обрабатываются быстрее и запоминаются крепче.
Мозг — это липучка для негатива и тефлон для позитива.
Для человека со склонностью к депрессии эта эволюционная
особенность выкручена на максимум: система безопасности
(миндалевидное тело) постоянно бьет тревогу, даже когда
вам просто забыли ответить на рабочее письмо.

Метод «100 дней позитива» — это не попытка доказать,
что тигров не существует. Это способ напомнить мозгу, что,
кроме тигров, в лесу есть еще и вполне съедобные ягоды.



 
 
 

 
Что происходит в

голове на самом деле
 

Суть метода обманчиво проста: каждый день в течение
ста дней нужно находить одно событие, вещь или момент,
которые принесли вам искреннюю радость, удовлетворение
или покой, и фиксировать их (записывать или фотографиро-
вать).

Звучит как детская забава. Но под капотом этого процесса
работают мощные нейронные механизмы.

1. Секретный фильтр: Ретикулярная активацион-
ная система (РАС)

Внутри вашего ствола мозга находится РАС — своего ро-
да главный таможенник входящей информации. В секунду
на нас обрушиваются мегабайты данных. РАС решает, что
пропустить в сознание, а что отфильтровать.

* Если вы покупаете белую машину, вы внезапно начина-
ете видеть белые машины на каждом перекрестке. Они не
размножились — просто РАС получила команду: «Это важ-
но».

* Когда вы берете на себя обязательство найти один пози-
тивный момент в день, вы даете РАС новое техзадание. Мозг
вынужден сканировать реальность в поисках хорошего. Без
этой команды он бы привычно пропустил вкусный утренний



 
 
 

кофе мимо сознания, сфокусировавшись на экзистенциаль-
ном кризисе.

2. Строительство новых дорог: Нейропластичность
Раньше считалось, что мозг взрослого человека статичен.

Теперь мы знаем: он пластичен, как пластилин, до глубокой
старости. Мысли, которые мы думаем чаще всего, протапты-
вают в мозге устойчивые нейронные магистрали.

Если вы годами практиковали депрессивное мышление,
у вас там построена скоростная восьмиполосная автострада
«Всё плохо». А тропинка «Жизнь имеет приятные моменты»
заросла бурьяном. Первые дни челленджа вы будете проди-
раться сквозь этот бурьян с мачете. Но к 50-му дню тропинка
станет шире, а к 100-му — превратится в комфортную до-
рогу. Вы буквально перепрошиваете анатомию своего мозга.

3. Гормональный коктейль вместо аптечного
Депрессия — это часто история про дефицит нейромеди-

аторов. Намеренная фиксация на приятном моменте запус-
кает микровыбросы:

* Дофамина (когда вы нашли кадр или поймали момент
— «охота» удалась);

* Серотонина (когда вы испытываете гордость за то, что
держите фокус);

* Эндорфинов (если момент был связан с физическим
комфортом или смехом).

Это не заменит тяжелую артиллерию (если показаны ме-
дикаменты), но это отличная ежедневная естественная под-



 
 
 

питка для истощенной нервной системы.



 
 
 

 
Как выжить во время марафона

 
Интеллектуалы обожают все усложнять. Спойлер: ваш

внутренний перфекционист попытается провалить этот чел-
лендж уже на третий день. Вот правила безопасности, кото-
рые помогут дойти до финала.

* Снизьте планку до плинтуса. Позитивный момент не
должен быть грандиозным. Покупка квартиры, защита дис-
сертации или поездка в Париж — это легкие мишени. Насто-
ящее мастерство и терапевтический эффект кроются в ме-
лочах. Красивый блик солнца на стене. Идеальная пенка на
капучино. Тот факт, что кот пришел спать именно к вам, а
не к вашей левой ноге. Если день был чудовищным, вашим
«позитивом» может стать чашка горячего чая в тишине или
то, что этот день наконец-то закончился.

* Не врите себе (Избегайте токсичного позитива). Если
вам плохо — вам плохо. Метод не требует от вас ходить
с приклеенной улыбкой. Вы можете злиться, грустить и со-
мневаться в смысле бытия. Челлендж говорит: «Да, сегодня
мрачно. Но среди этого мрака была вот эта конкретная сухая
печенька. Я фиксирую её наличие». Это акт радикального
реализма, а не самообмана.

* Почему именно 100 дней? Известный миф о «21 дне
для привычки» давно опровергнут британскими учеными. В
реальности для автоматизма нужно от 66 до 254 дней — в



 
 
 

зависимости от сложности привычки и уровня базовой тре-
вожности. Сто дней — это психологически честный и био-
логически достаточный срок, чтобы изменения закрепились
на уровне рефлексов.



 
 
 

 
Кризисы, с которыми
вы столкнетесь (и как
над ними посмеяться)

 
Поскольку вы человек умный, ваш мозг будет изобре-

тательно саботировать процесс. Вот три главных всадника
ментального апокалипсиса, которые придут к вам на этом
пути:

1. Всадник «Это банально и глупо» (День 7). Вы поймаете
себя на мысли: «Я взрослый человек со степенью/серьезной
работой, почему я фотографирую осенний листик? Что за
инстаграмно-розовый инфантилизм?»

* Как ответить: Напомните себе, что цинизм — это самый
дешевый способ защитить уязвимое эго. Намного смелее —
разрешить себе заметить листик, зная, что мир несоверше-
нен.

2. Всадник «У меня нет времени» (День 24). Мозг заявит,
что поиск позитива отнимает критически важные ресурсы.

* Как ответить: Поиск занимает ровно 30 секунд. Зато на
прокручивание в голове старых обид или тревожных сцена-
риев будущего у вас почему-то всегда находится пара часов
свободного времени. Приоритеты, господа.

3. Всадник «Черная полоса» (День 45). Случится непри-
ятность на работе или потечет кран. Мозг радостно закри-



 
 
 

чит: «Ну вот, я же говорил! Метод не работает, жизнь —
тлен!»

* Как ответить: Метод не обещал починить кран. Метод
обещал научить вас замечать, что пока вы ждете сантехника,
у вас есть интересная книга.



 
 
 

 
Чего ждать на 101-й день?

 
Не ждите, что через 100 дней вы превратитесь в веч-

но счастливого гуру в каракулевой шапке-пирожке, кото-
рый питается солнечным светом и благословляет прохожих.
Склонность к меланхолии останется с вами — это часть ва-
шей глубокой, аналитической личности.

Но изменится кое-что важное. Вы перестанете быть за-
ложником своего депрессивного фильтра. Вы обнаружите,
что можете управлять своим вниманием. Мир останется
сложным, порой пугающим и абсурдным, но внутри этого
мира вы вернете себе способность согреваться у маленьких
костров повседневности.

В конце концов, если наша вселенная стремится к энтро-
пии и хаосу, то осознанный поиск красоты и порядка —
это самый элегантный и интеллектуальный бунт, который мы
можем ей противопоставить. Стоит попробовать.

Среди миллионов участников движения #100HappyDays
были и есть как мировые знаменитости, так и известные ин-
флюенсеры, медиаперсоны и топ-менеджеры. Проект, запу-
щенный Дмитрием Голубничим в 2013 году, охватил более
8 миллионов человек из 160+ стран. Для многих публичных
людей этот челлендж стал способом справиться с выгорани-
ем и давлением славы.

Вот несколько ярких примеров тех, кто открыто проходил



 
 
 

этот путь:
* Кэти Ли Гиффорд (Kathie Lee Gifford) — культовая

американская телеведущая, лауреат премии «Эмми» и писа-
тельница. Она публично присоединилась к проекту, чтобы
найти баланс в своей напряженной жизни. В своих соцсетях
она ежедневно делилась простыми, но теплыми вещами: бу-
кетом цветов, семейными посиделками, прогулками с соба-
ками и бокалом вина с коллегами. Для миллионов ее зрите-
лей это стало сигналом: даже если у тебя есть всё, счастье
все равно приходится собирать по крупицам.

* Звезды Болливуда и Голливуда — организаторы движе-
ния отмечали, что в челлендже активно участвовали актеры
крупнейших мировых киноиндустрий. Имена многих не раз-
глашались из-за закрытых или приватных аккаунтов, однако
тренд на «тихую радость» стал вирусным среди селебрити,
уставших от идеального глянца.

* Популярные блогеры и писатели (например, Ева Джен-
три) — десятки известных лайфстайл- и бизнес-блогеров ис-
пользовали стодневку для борьбы с профессиональным вы-
горанием. Они отмечали, что в индустрии, где нужно посто-
янно показывать «успешный успех», фиксация на чашке ко-
фе без фильтров возвращает ментальное здоровье.

Самый важный пример — это сам создатель платформы
100happydays.com. Дмитрий (молодой предприниматель из
Швейцарии) придумал этот метод не от хорошей жизни. Бу-
дучи успешным парнем, он поймал себя на глубокой депрес-



 
 
 

сии, потере смыслов и чувстве стыда за то, что «все вокруг
радуются, а я не могу».

Он решил провести этот эксперимент над собой, чтобы
заставить свой мозг перестать жаловаться. Эффект оказался
настолько сильным, что он уволился с работы и превратил
личный эксперимент в глобальное движение, которое спасло
миллионы людей от ментального дна.

Осенью 2013 года ему было 27 лет, он жил в Цюри-
хе (Швейцария) и со стороны выглядел как классический
успешный молодой человек. История создания проекта —
это не история просветленного гуру, а классический случай
спасения утопающего силами самого утопающего. Несмот-
ря на успешную карьеру, к концу 2013 года Дмитрий обна-
ружил себя в глубоком кризисе, который он сам позже на-
звал «ловушкой грусти». Вокруг него было много успешных
и радостных людей, но сам он испытывал эмоциональное вы-
горание, апатию и неспособность радоваться повседневным
вещам.

Чувствуя вину за свое состояние, Дмитрий решил прове-
сти над собой эксперимент: заставить свой мозг ежедневно
находить хотя бы один повод для благодарности или улыб-
ки и фиксировать его в соцсетях с тегом #100HappyDays.
Идея оказалась настолько вирусной, что ее подхватили дру-
зья Дмитрия, затем друзья друзей, и проект мгновенно вы-
шел из-под контроля. Эксперимент перерос в некоммерче-
ский фонд 100HappyDays Foundation. Платформа зареги-



 
 
 

стрировала более 8 миллионов участников из 160+ стран, ко-
торые суммарно опубликовали десятки миллионов «счаст-
ливых моментов».

Дмитрий выступал с лекциями на TEDx, его приглашали в
качестве спикера на крупнейшие мировые площадки (вроде
EXPO Milano и Social Innovations Summit), а о его методе
написали ведущие медиа: CNN, NBC, Today, The Telegraph
и The Huffington Post.

В 2017 году Дмитрий выпустил одноименную книгу-ру-
ководство «Can You Be Happy for 100 Days in a Row?» («Мо-
жешь ли ты быть счастливым 100 дней подряд?»). Дмитрий
доказал на собственном опыте: если ваш мозг склонен к ме-
ланхолии, его можно не просто «починить», но и превратить
эту работу в дело всей жизни.

Дмитрий собрал колоссальный массив данных об участ-
никах, и вот главные выводы:

* 71% людей проваливают челлендж. Они бросают его в
первые три недели.

* Главная отговорка — «у меня нет времени». На самом
деле, это саботаж мозга, которому лень перестраивать ней-
ронные связи с привычного негатива на позитив.

* Те 29%, кто дошел до конца, зафиксировали порази-
тельные изменения: они стали более оптимистичными, на-
чали получать больше комплиментов, легче справлялись со
стрессом и даже (согласно статистике проекта) чаще влюб-
лялись за эти 100 дней.



 
 
 

 
Какие упражнения помогут
дойти до конца марафона

 
Мне всегда нужна инструкция. Без нее я самосовершен-

ствоваться отказываюсь. Поэтому вот вам настоящая ин-
струкция, как без потерь дойти до 100-го дня, с четко про-
писанными упражнениями.

Просто «делать фоточки» или регулярно записывать что-
то для человека в состоянии депрессии или сильного выго-
рания — задача невыполнимая. Мозг в такие периоды за-
блокирован. Чтобы разблокировать его, разработана система
микроупражнений. Они разбиты на категории и требуют не
более 2-3 минут в день. Вот конкретные практики, которые
помогают перепрошить фокус:

1. Упражнение «Охота на триггеры чувств»
Депрессивное состояние часто сопровождается легкой

анестезией чувств (когда всё кажется пресным). Мозг бло-
кирует радость, потому что мысли заняты тревожным ана-
лизом.

Суть: В течение дня выберите один орган чувств и на-
стройте мозг только на него.

Как делать:
Закройте глаза на 1 минуту в транспорте или на улице.

Найдите один приятный звук. Шум дождя, шуршание шин



 
 
 

по мокрому асфальту, приятный тембр голоса случайного
прохожего.

Осознанно прикоснитесь к трем поверхностям. Почув-
ствуйте холодную гладкость чашки, мягкость свитера, фак-
туру деревянного стола. Зачем: Это возвращает вас из де-
структивной ментальной «жвачки» (руминации) в физиче-
ское тело.

2. Техника «Контрастный снимок».
Это упражнение создано специально для дней, когда всё

идет наперекосяк, и ваш внутренний критик торжествует:
«Ну и где твой позитив?!».

Суть: Найти микроскопический плюс внутри очевидного
минуса.

Как делать: Если вы опоздали на поезд, застряли в пробке
или промокли под ливнем — зафиксируйте этот момент. Но
найдите в нем одну деталь комфорта.

Пример: «Я стою в глухой пробке, встреча сорвана. Но
прямо сейчас в машине тепло, и играет мой любимый трек,
который я давно не слушал». Фотографируется не пробка, а
экран магнитолы или руль в теплых руках.

Зачем: Вы приучаете мозг к тому, что плохие события не
являются абсолютно, тотально черными. В них всегда есть
островок безопасности.

3. «Микроблагодарность по цепочке».
Мы воспринимаем комфорт как должное. Мы замечаем

кран, только когда он течет.



 
 
 

Суть: Развернуть цепочку причинно-следственных связей
для любого бытового предмета.

Как делать: Возьмите в руки утреннюю чашку кофе. По-
думайте о цепочке: кто-то вырастил эти зерна в Колумбии,
кто-то их обжарил, кто-то привез в магазин, кто-то на заво-
де спроектировал эту чашку, а коммунальные службы прямо
сейчас подали горячую воду в ваш кран.

Зачем: Это упражнение мгновенно снимает экзистенци-
альное одиночество. Вы осознаете себя частью огромной, ра-
ботающей для вашего комфорта системы.

4. Практика «30 секунд ментального удержания».
Просто найти позитивный момент мало. Наш «тефлоно-

вый» для радости мозг забывает его через секунду.
Суть: Продлить искусственное удержание приятного мо-

мента в сознании.
Как делать: Когда вы зафиксировали что-то приятное (на-

пример, вкусный десерт или красивый закат), не бегите даль-
ше. Замрите. Дайте себе ровно 30 секунд, чтобы сознатель-
но «посмаковать» это ощущение. Задайте себе вопрос: «Что
именно мне сейчас нравится? Тепло? Вкус? Покой?».

Зачем: За 30 секунд мозг успевает перевести информа-
цию из краткосрочной памяти в долгосрочную. Вы букваль-
но впечатываете этот момент в свой нейронный опыт.

5. «Тайный агент добра» (Упражнение на серото-
нин).

Самый быстрый способ поднять уровень собственного се-



 
 
 

ротонина — сделать что-то приятное другому, но так, чтобы
не ждать бурных оваций.

Суть: Сделать микро-действие для кого-то, затратив ми-
нимум усилий.

Как делать: Отправьте старому другу мем, который поня-
тен только вам двоим. Напишите коллеге короткое: «Спаси-
бо, что так четко заполнил ту таблицу, это сберегло мне кучу
времени». Придержите дверь человеку с тяжелыми сумками.

Зачем: Мозг социального животного (человека) устроен
так, что при одобрении или помощи другим мы получаем
мощный гормональный допинг, снижающий уровень депрес-
сивного фона.



 
 
 

 
Марафоны не для
меня. Что дальше?

 
Если игнорировать хронически пониженное настроение и

не предпринимать попыток его скорректировать, состояние
неизбежно эволюционирует. В медицине и психологии это
называется «стратегией избегания» или нелеченой субкли-
нической депрессией. Мозг и тело не умеют бесконечно дол-
го находиться в режиме «тлена» без структурных разруше-
ний.

Прогнозы в случае бездействия разделяют на три четких
блока: медицинский, социальный и психологический.

1. Медицинский прогноз: Разрушение на уровне со-
матики

Психика и тело неразделимы. Длительное подавленное
состояние — это не просто мысли, это хронический гормо-
нальный шторм.

Нейродегенерация и когнитивный спад: При депрессив-
ных состояниях падает уровень белка BDNF, отвечающе-
го за выживание нейронов. Длительный избыток кортизола
(гормона стресса) буквально уменьшает объем гиппокампа
— центра памяти и обучения. Как результат, ухудшается па-
мять, падает концентрация, а в долгосрочной перспективе (к
60–65 годам) значительно возрастает риск развития демен-



 
 
 

ции и болезни Альцгеймера.
Сердечно-сосудистые патологии: Хронический стресс

держит сосуды в тонусе, увеличивая вязкость крови. Веро-
ятность инфаркта или инсульта у людей с нелеченой депрес-
сией возрастает в 2–3 раза.

Метаболический синдром: Нарушается углеводный об-
мен, снижается чувствительность к инсулину, что ведет к
риску развития диабета II типа.

Удар по иммунитету: Кортизол подавляет иммунную си-
стему. Человек становится уязвим для затяжных вирусных
инфекций и аутоиммунных процессов.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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