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Аннотация
Английский — это не просто язык. Это ключ к новой, более

свободной и яркой жизни.
В этой книге Екатерина Моспанко показывает мягкий

путь от страха и отговорок к уверенности и внутренней
свободе. Без жёстких правил и давления — только реальные
истории, практические шаги и глубокое понимание, как сделать
английский частью вашей личности.

Если вы устали откладывать «на потом» и хотите наконец
начать жить шире — эта книга для вас.
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Введение

 
На этих страницах вы не найдёте строгих правил, скучных

таблиц и обещаний «выучите английский за 30 дней». Здесь
нет чувства вины за прошлые попытки, которые вы когда-то
бросали, и нет давления «надо быть идеальным».

Здесь только одно — тёплое, честное и очень личное при-
глашение наконец-то начать жить по-другому. Жить шире,
свободнее, ярче.

Я искренне верю, что вам хватит всего одной причины.
Той самой, которая попадёт точно в сердце. Той, после кото-
рой вы закроете книгу, посмотрите в окно, сделаете глубо-
кий вдох и скажете себе с тёплой улыбкой: «Что ж… сего-
дня я начну».

Английский не превратит вас в другого человека. Он не
сделает вас вдруг супергероем или идеальным. Он просто
мягко уберёт те невидимые стены, которые вы даже не за-
мечали, и позволит вам стать той версией себя, которой вы
всегда имели полное право быть — более смелой, более от-
крытой, более живой.

Он научит вас не только говорить, но и по-настоящему
слышать мир вокруг. Не только читать, но и глубоко чув-
ствовать истории других людей. Не только писать, но и сме-
ло, искренне выражать то, что раньше оставалось запертым
глубоко внутри.



 
 
 

Меня зовут Екатерина Моспанко. Я лингвист, перевод-
чик, преподаватель и основатель онлайн-школы. За годы ра-
боты я помогла более чем 100 людям из разных стран не про-
сто выучить английский, а по-настоящему сделать его своим
— тёплым, живым и естественным.

Я тоже когда-то стояла на вашем месте: откладывала язык
«на потом», сталкивалась с выгоранием, сомневалась в се-
бе и искала тот самый подход, который будет работать имен-
но для меня. Именно поэтому эта книга получилась такой
— без лишней теории, без давления и с огромной заботой о
каждом читателе.

Переверните страницу медленно и без спешки. Пусть
каждая глава, каждая мысль, каждая история оседает внут-
ри вас, как тёплое семя, которое обязательно прорастёт — в
своё время, по-своему, по-вашему. Не нужно торопиться, не
нужно стараться «всё сделать правильно». Здесь нет экзаме-
нов, дедлайнов и оценок. Есть только вы и ваш собственный,
уникальный путь.

Где-то между первой и тысяча первой причиной спрятана
именно ваша история. Ваша личная, неповторимая причина,
ради которой стоит начать этот удивительный путь.

Добро пожаловать в большое и по-настоящему вдохнов-
ляющее приключение.

Я очень рада, что наши пути пересеклись на этих страни-
цах.

Let’s go!



 
 
 

 
Глава 1. Почему именно

сейчас? Тот момент, когда
жизнь начинает расширяться

 
Представьте, что всю свою жизнь вы смотрели на мир че-

рез небольшое окошко своей комнаты. Вы видели только ку-
сочек голубого неба, знакомый угол улицы, обрывки чужих
разговоров и отражения чужих успехов. Этот вид был при-
вычным, уютным и предсказуемым. Он не пугал, но и не
вдохновлял. Вы даже не подозревали, насколько он ограни-
чен.

А потом однажды — возможно, в самый обычный серый
день, когда ничего особенного не происходило — вы реши-
лись открыть дверь и шагнули наружу.

И в этот момент мир обрушился на вас всей своей
ошеломляющей, невероятной, захватывающей дух красотой.
Бескрайнее небо над головой, свежий ветер в волосах, за-
пах дальних стран, голоса людей со всего света, идеи, ко-
торые меняют реальность, смех, мечты, возможности, кото-
рые раньше казались чем-то из параллельной, недостижимой
жизни.

«Почувствовал настоящую радость, когда понял
текст песни»



 
 
 

«Впервые подумал на английском автоматически»

Именно такое ощущение переживают тысячи людей, ко-
гда английский перестаёт быть скучным «школьным пред-
метом», который нужно было сдавать ради оценки, и пре-
вращается в настоящий волшебный ключ. Ключ не просто к
новым словам и правилам грамматики, а к совершенно но-
вой реальности — к карьере, которая вдохновляет и прино-
сит достойный доход, к глубокому, неподдельному удоволь-
ствию от каждого дня, к путешествиям без барьеров, к на-
стоящим человеческим связям и, самое главное, — к самой
лучшей, самой смелой и самой свободной версии себя.

Это не красивое преувеличение и не очередная мотива-
ционная сказка. Это реальность, которую можно наблюдать
снова и снова. Люди самых разных возрастов — от 25 до 65
лет — вдруг начинают жить по-новому: с горящими глаза-
ми, расправленными плечами и ощущением, что жизнь на-
конец-то стала по-настоящему большой, полной и своей.

И самое прекрасное — это может произойти и с вами.
Причём гораздо быстрее и ярче, чем вы сейчас думаете.

Многие годы мы откладываем изучение английского на
«потом». Мы говорим себе привычные фразы:

«Вот когда появится больше свободного времени…»,
«Когда дети подрастут…»,
«Когда на работе будет затишье…»,
«Когда я наконец буду в лучшей форме…»,
«Когда жизнь немного успокоится…»,



 
 
 

«Когда я буду меньше уставать…»

Мы искренне верим, что однажды наступит идеальный
момент. Но правда звучит жёстче и честнее: идеального мо-
мента никогда не бывает. Жизнь всегда будет заполнена де-
лами, заботами, неожиданными вызовами, радостями и даже
приятными, но отнимающими время моментами.

Английский — это тот редкий навык, который не требует
ждать «идеальных условий». Он начинает работать и прино-
сить первые плоды уже с первого дня, постепенно, но неумо-
лимо расширяя границы вашего мира.

Почему именно сейчас?
Потому что завтра этот мир станет ещё на один день боль-

ше, а вы всё так же будете смотреть на него через маленькое
окно. Потому что внутри вас уже живёт тихий, но настойчи-
вый голос, который шепчет: «Хочу больше. Хочу жить ярче.
Хочу чувствовать себя частью этого огромного, удивитель-
ного, живого мира». И этот голос не врёт. Он говорит правду
о вас — о том человеке, которым вы всегда могли стать.

Давайте разберёмся подробно и честно, как именно ан-
глийский способен так сильно и многогранно изменить вашу
жизнь. Мы поговорим о карьере, об удовольствии, о само-
развитии, о путешествиях, об общении с миром, о влиянии
на мозг, о преодолении внутренних барьеров и о том, как ма-
ленькие ежедневные победы складываются в большую, яр-
кую, по-настоящему свою жизнь.



 
 
 

Карьера: от «хорошего специалиста» к человеку,
которого выбирают

Для большинства людей первый ощутимый результат —
это карьера.

Представьте 38-летнего специалиста, который годами по-
лучал отказы в повышении. Он отлично знал своё дело, вы-
полнял работу на высоком уровне, но не мог свободно об-
щаться с иностранными заказчиками и партнёрами. На важ-
ных совещаниях он либо молчал, либо говорил коротко че-
рез переводчика, чувствуя себя второсортным. «Я думал, что
мой карьерный потолок уже достигнут и выше мне не под-
няться», — признавался он позже.

Он начал учить английский почти без большой веры в
успех — всего по 20—30 минут в день. Без давления, без
жёсткого графика, просто регулярно. Через полтора года всё
изменилось кардинально. Он уверенно вёл переговоры, пре-
зентовал идеи на международных встречах, позволял себе
лёгкие шутки. Его назначили руководителем крупного меж-
дународного проекта. Зарплата выросла почти в два раза. А
главное — появилось долгожданное ощущение: меня нако-
нец-то услышали, оценили и увидели по-настоящему.

Похожая история произошла с женщиной-маркетологом,
которая годами мечтала о работе в международной компа-
нии. На каждом собеседовании она терялась, когда разговор
переходил на английский. После года регулярных занятий



 
 
 

она прошла отбор в крупную технологическую корпорацию
и теперь ведёт глобальные маркетинговые кампании.

Английский в карьере — это не просто красивая строчка
«Upper-Intermediate» в резюме. Это реальная возможность
выбирать работу самому, а не ждать, когда выберут тебя. Это
доступ к лучшим вакансиям, удалённой работе с командами
из любой точки планеты, к конференциям, где рождаются
прорывные идеи, и к профессиональным сетям контактов,
которые раньше были закрыты.

Удовольствие: когда жизнь становится по-настоя-
щему вкусной

Но английский дарит гораздо больше, чем только деньги
и новые должности.

Представьте момент, когда вы включаете любимую песню
и наконец понимаете каждое слово, каждую метафору, каж-
дую тонкую эмоцию. Или смотрите любимый сериал без суб-
титров и впервые смеётесь одновременно со всеми зрителя-
ми по всему миру. Или читаете книгу в оригинале и чувству-
ете стиль автора так, как он и задумывал.

Одна женщина, страстная любительница кино, годами
смотрела свои любимые сериалы с русскими субтитрами.
Когда она впервые посмотрела сезон в оригинале, она сме-
ялась так сильно, что слёзы текли по щекам. «Я впервые
почувствовала, насколько этот сериал на самом деле гениа-
лен!»



 
 
 

Другой человек начал учить английский исключительно
ради того, чтобы читать любимых авторов научной фанта-
стики и фэнтези в оригинале. Через год он уже не мог остано-
виться: «Это как будто автор лично шепчет мне на ухо свои
самые сокровенные мысли».

Английский превращает обычное потребление контента в
настоящее, глубокое наслаждение. Мир культуры вдруг ста-
новится ближе, ярче, глубже и намного личнее.

Саморазвитие и мозг: рождение новой, более силь-
ной версии себя

Наука уже давно подтверждает то, что многие интуитив-
но чувствуют: регулярное изучение второго языка — одна из
самых мощных тренировок для мозга. Он буквально меня-
ет структуру мозга: увеличивается объём серого вещества в
областях, отвечающих за память, внимание и принятие ре-
шений. Улучшается когнитивная гибкость.

Люди, которые активно используют английский, позже
сталкиваются с симптомами деменции и болезни Альцгей-
мера в среднем на 4—5 лет позже. Мозг получает «когни-
тивный резерв» — запас прочности, который помогает со-
хранять ясность ума на долгие годы.

Но самое главное — меняется не только мозг. Меняетесь
вы. Вы становитесь смелее, любопытнее, открытее. Вы луч-
ше понимаете других людей и — что ещё важнее — лучше
понимаете самого себя.



 
 
 

Путешествия и общение: свобода без границ
Английский превращает обычный туризм в настоящее по-

гружение в культуру. Вы можете поговорить с местными жи-
телями, узнать настоящие истории, посмеяться над шуткой
таксиста, почувствовать себя не туристом, а гостем.

Многие после нескольких месяцев занятий замечают, как
меняется их отношение к поездкам: из «посмотреть досто-
примечательности» в «прожить опыт». Они возвращаются
домой не с фотографиями, а с настоящими историями, но-
выми друзьями и ощущением, что мир стал ближе и теплее.

Преодоление внутренних барьеров: от страха к уве-
ренности

На пути будут трудности. Будут дни, когда мотивация упа-
дёт. Когда прогресс покажется слишком медленным. Когда
внутренний голос начнёт шептать: «Может, я уже слишком
взрослый?», «У меня плохая память», «У меня никогда не
получится».

В такие моменты важно помнить: каждый человек, кото-
рый сегодня уверенно говорит по-английски, когда-то стоял
точно на вашем месте. У каждого была первая запинающая-
ся фраза, первое смущение, первое «я ничего не понимаю».
Но была и та внутренняя искра, которая говорила: «Я хочу
жить больше».

Ошибки — это не провал. Это доказательство, что вы учи-



 
 
 

тесь.

Маленькие ежедневные победы: как строится
большая жизнь

Большая жизнь не строится одним гигантским прыжком.
Она строится из маленьких, но регулярных шагов. Сегодня
— новое слово. Завтра — короткое предложение. Послезав-
тра — понимание фразы в песне без подсказки.

Каждая такая победа добавляет уверенности и радости. И
постепенно эти маленькие победы складываются в большую,
яркую, по-настоящему вашу жизнь.

Почему именно сейчас?
Потому что вы уже готовы.
Вы уже чувствуете внутри эту тягу к большему. Вы уже

устали смотреть на мир через маленькое окно. Вы уже до-
стойны жить полной, яркой, интересной жизнью.

Сделайте глубокий вдох. Положите руку на сердце. По-
чувствуйте, как внутри уже начинает теплеть та самая искра.

И скажите себе тихо, но уверенно и от всего сердца:
«Я начинаю. Прямо сейчас. И это будет одно из са-

мых важных и самых красивых решений в моей жиз-
ни».

Потому что мир слишком большой, слишком красивый и
слишком интересный, чтобы продолжать смотреть на него
через маленькое окно своей комнаты.



 
 
 

Пора открыть дверь. Пора шагнуть навстречу своей боль-
шой, яркой и по-настоящему полной жизни.

Let’s begin your bigger life.



 
 
 

 
Глава 2. Почему английский —
это не просто навык, а целая
новая вселенная внутри вас

 
Вы уже почувствовали в первой главе, как жизнь может

начать расширяться, когда вы решаете открыть дверь. Те-
перь давайте войдём глубже — туда, где английский пере-
стаёт быть просто «полезным навыком» и превращается в
настоящую новую вселенную внутри вас. Это пространство,
где каждая новая причина загорается, как звезда на ночном
небе, освещая путь именно для вас.

Здесь нет сухих списков и обязательных «надо». Здесь —
коллекция живых искр. Некоторые из них вспыхнут ярко и
мгновенно, заставив вас улыбнуться и сказать: «Точно про
меня!». Другие будут светить тихо, но постоянно, напоми-
ная о том, кем вы всегда могли стать. А третьи ударят прямо
в сердце, потому что коснутся самой глубокой части вас —
той, которая давно мечтала о большем.

Английский сегодня — это не иностранный язык в школь-
ном понимании. Это глобальный ключ, который открывает
не одну дверь, а тысячи. Он соединяет континенты, сердца,
идеи и судьбы. Более полутора миллиардов человек на пла-
нете используют его ежедневно — в бизнесе, науке, искус-
стве, дружбе и любви. И когда вы начинаете говорить на нём



 
 
 

свободно, вы перестаёте быть наблюдателем. Вы становитесь
активным творцом своей жизни в этом огромном мире.

Английский возвращает вам голос в мире, где мол-
чание больше не вариант

В современном мире информация движется быстрее све-
та. Новости, технологии, научные открытия, музыка, филь-
мы, бизнес-идеи — почти всё рождается или активно обсуж-
дается на английском. Когда вы владеете этим языком, вы пе-
рестаёте быть пассивным зрителем, который смотрит на мир
через толстое стекло. Вы становитесь полноправным участ-
ником глобального разговора.

Вы можете читать свежие статьи в оригинале, не дожида-
ясь, пока их переведут и, возможно, немного исказят смысл.
Вы можете комментировать посты учёных, инженеров, ху-
дожников и предпринимателей из любой страны. Вы може-
те написать сообщение своему кумиру — писателю, музы-
канту, бизнесмену — и получить искренний ответ. Вы мо-
жете задать вопрос на международной онлайн-конференции
или в профессиональном чате и услышать: «That’s a brilliant
question!» или «I completely agree».

Это ощущение собственной значимости меняет всё. Ко-
гда вы можете ясно и красиво выразить свою мысль на язы-
ке, который понимают миллиарды людей, внутри рождает-
ся глубокое чувство ценности. Вы перестаёте быть «тем, кто
молчит». Вы становитесь тем, кого слышат. И это меняет не



 
 
 

только то, как вас воспринимают другие, но и то, как вы сами
начинаете относиться к себе.

История Александры, 34 года, маркетолог:
«Я шесть лет работала в российской компании

и всегда сидела тихо на международных звонках.
Когда нужно было что-то сказать, я краснела и
просила коллегу перевести. Однажды после особенно
унизительного совещания я решила: хватит. Начала
учить английский. Через год я уже сама вела
презентацию перед американскими партнёрами. Когда
я закончила, в чате пришло сообщение: „Alexandra, that
was brilliant!“. Я чуть не заплакала. Впервые в жизни я
почувствовала, что меня услышали по-настоящему».

Английский открывает двери, о которых вы даже
не подозревали раньше

Английский расширяет не только ваш словарный запас —
он расширяет горизонты возможного. Многие люди годами
живут в рамках своего привычного круга: одна и та же рабо-
та, одни и те же маршруты, одни и те же мысли. Английский
gently, но уверенно разрушает эти невидимые стены.

Вы начинаете видеть возможности там, где раньше видели
только ограничения. Вы понимаете, что мир гораздо шире,
чем ваше текущее окружение. Вы начинаете верить, что до-
стойны большего — лучшей работы, интересных проектов,
вдохновляющего окружения.



 
 
 

История Дмитрия, 42 года, инженер:
«Я работал главным инженером на заводе. Зарплата

была нормальная, но я понимал, что дальше расти
некуда. Начал учить английский „для себя“. Через
14 месяцев меня пригласили на собеседование в
международную компанию. Я прошёл все этапы и
получил предложение с зарплатой в 2,3 раза выше.
Сейчас я руковожу командой из 12 человек из разных
стран. Иногда ловлю себя на мысли: если бы я не начал
учить язык тогда, я бы до сих пор сидел на том же заводе
и думал, что „всё уже поздно“».

Английский делает ваш мозг моложе, гибче и устой-
чивее к времени

Наука уже давно подтверждает то, что многие интуитив-
но чувствуют: регулярное изучение второго языка — одна из
самых мощных и приятных тренировок для мозга. Он бук-
вально меняет его структуру: увеличивается объём серого
вещества в зонах, отвечающих за память, внимание и приня-
тие решений. Улучшается связь между полушариями, растёт
когнитивная гибкость.

Люди, которые активно используют английский, лучше
справляются с многозадачностью, креативнее мыслят, быст-
рее адаптируются к изменениям и легче выходят из стрессо-
вых ситуаций. А самое удивительное — они дольше сохра-
няют ясность ума.



 
 
 

История Елены, 57 лет, учительница на пенсии:
«Я начала учить английский в 54 года, просто

чтобы не деградировать. Через два года я уже читала
книги в оригинале, общалась в международных чатах и
даже начала вести небольшой блог. Моя дочь говорит:
„Мама, ты сейчас соображаешь быстрее, чем я в
30!“. Врач на последнем обследовании сказал, что по
когнитивным показателям я выгляжу на 15 лет моложе
своего возраста».

Английский дарит удовольствие, которое невоз-
можно передать словами

Английский открывает совершенно новый уровень насла-
ждения жизнью. Когда вы понимаете язык на глубоком уров-
не, мир культуры перестаёт быть «примерно понятным» —
он становится по-настоящему своим.

Вы слушаете песню и чувствуете каждую эмоцию автора.
Смотрите сериал и улавливаете тонкий юмор, который теря-
ется в переводе. Читаете книгу и ощущаете ритм, стиль и
глубину мысли писателя так, как он и задумывал.

История Сергея, 29 лет, программист:
«Я учил английский только ради технической

документации. А потом случайно включил стендап-
комика Джимми Карра в оригинале… и смеялся так,
как никогда в жизни. Оказалось, что юмор — это



 
 
 

вообще отдельный уровень. Теперь я смотрю все новые
сезоны любимых сериалов в день выхода и получаю
такое удовольствие, что иногда специально откладываю
дела, чтобы никто не мешал».

Английский строит уверенность, которая меняет
всю вашу жизнь

Страх говорить на английском знаком почти каждому.
Мы боимся ошибиться, выглядеть глупо, быть осуждённы-
ми. Но когда вы начинаете регулярно практиковать — даже
понемногу — происходит настоящее чудо. Страх постепен-
но отступает. Каждая маленькая победа добавляет кирпичик
в фундамент вашей внутренней уверенности.

И этот фундамент начинает поддерживать не только ан-
глийский. Он укрепляет вас в работе, в отношениях, в при-
нятии решений.

История Ольги, 31 год, бухгалтер:
«Я всегда была тихой и стеснительной. После

восьми месяцев занятий английским я впервые в жизни
выступила с небольшой презентацией на английском.
Когда я закончила, мне аплодировали. В тот момент
внутри меня что-то щёлкнуло. Я поняла: если я смогла
это, то смогу гораздо больше. Через полгода я уволилась
с нелюбимой работы и открыла своё небольшое дело».

Английский открывает путь к новым связям и на-
стоящей дружбе без границ



 
 
 

В мире, где расстояния больше не имеют значения, ан-
глийский становится языком, на котором рождаются насто-
ящие человеческие связи. Вы можете найти единомышлен-
ников на другом конце планеты, обсудить любимые книги,
поделиться опытом или просто поговорить по душам.

История Максима, 27 лет:
«Я познакомился с девушкой из Бразилии в онлайн-

игре. Сначала общались на ломаном английском. Через
год мы уже говорили по несколько часов в день. Сейчас
она моя жена. Если бы не английский, мы бы никогда
не встретились».

Английский дарит свободу от посредников и огра-
ничений

Вы больше не зависите от субтитров, переводчиков и
«друзей, которые помогут объяснить». Вы сами понимаете.
Сами выражаете мысли. Сами наслаждаетесь контентом и
общением. Это настоящая свобода — быть собой в большом
мире без барьеров.

Английский воспитывает терпение, дисциплину и
умение радоваться маленьким победам

Изучение языка учит вас не сдаваться после первой ошиб-
ки, возвращаться к материалу снова и снова и замечать даже
самые маленькие прогрессы. Эти качества потом помогают
во всех сферах жизни.



 
 
 

История Татьяны, 48 лет:
«Я всегда бросала всё на полпути. Английский стал

моим первым долгим марафоном. Когда я впервые
посмотрела фильм без субтитров и поняла почти всё —
я заплакала. Не от того, что поняла фильм, а от того, что
поняла: я могу. Я действительно могу доводить дела до
конца».

Английский делает вас интереснее — для себя и для
окружающих

Когда вы владеете английским, вы становитесь челове-
ком, с которым интересно разговаривать. У вас есть доступ к
большему объёму мира. Но самое ценное — вы становитесь
интереснее для самого себя. Вы открываете новые горизон-
ты мышления. Вы становитесь шире, глубже, любопытнее.

Мир внутри вас расширяется так же, как расширяется мир
вокруг.



 
 
 

 
Глава 3. Как начать прямо

сейчас: первые шаги к
своей большой жизни

 
Теперь самое время перейти от вдохновения к реальным

действиям. Потому что настоящая трансформация начина-
ется не с красивых слов на бумаге, а с первого, пусть даже
самого маленького шага.

Многие люди годами читают мотивирующие книги, но ни-
чего не меняется в их жизни. Почему? Потому что они толь-
ко вдохновляются, но не начинают делать. Эта глава — для
тех, кто решил не просто мечтать о новой версии себя, а на-
конец-то её построить.

Я не буду предлагать вам жёсткий график и «учиться по
два часа каждый день». Я покажу, как можно начать очень
мягко, приятно и эффективно — так, чтобы английский по-
степенно стал естественной и радостной частью вашей по-
вседневной жизни, а не очередной тяжёлой обязанностью.

Каждый день, который вы откладываете, — это день, ко-
гда ваш мозг мог бы уже создавать новые нейронные связи.
Это день, когда вы могли бы почувствовать первую малень-
кую победу. Это день, когда ваш мир мог бы стать чуть шире.

Начните с малого. Даже 10—15 минут в день способны
дать удивительный результат, если делать это регулярно и с



 
 
 

удовольствием. Главное — не пытаться сделать всё идеально
с первого раза. Главное — начать.

Мини-словарь для начала (10 самых полезных слов)

Вот простые и очень нужные слова, которые вы можете
использовать уже сегодня:

• Hello / Hi — Привет
• Yes — Да
• No — Нет
• Thank you — Спасибо
• Please — Пожалуйста
• Sorry / Excuse me — Извините
• I — Я
• You — Ты / Вы
• Good — Хорошо, хороший
• Nice — Приятно, милый

Совет: Выучите эти 10 слов сегодня. Они помогут вам
чувствовать себя увереннее уже с первых дней.

Упражнение 1. Первое знакомство с собой на ан-
глийском

Задание: Напишите три простых предложения о себе.



 
 
 

My name is ______________.
I am from ______________.
I want to learn English because ______________.

Пример:

My name is Elena.
I am from Russia.
I want to learn English because I dream of traveling freely
and understanding my favorite songs.

Пояснение: Это упражнение помогает сразу начать
использовать язык и почувствовать, что английский —
это не сухая теория, а инструмент для выражения се-
бя. Уже с первых минут вы говорите о самом важном
— о себе.

Перевод:

Меня зовут ______________.
Я из ______________.
Я хочу выучить английский, потому что ______________.

Упражнение 2. Present Simple — ваши привычки

Задание: Напишите 4 простых предложения о том, что
вы обычно делаете.



 
 
 

I usually __________________.
Every day I __________________.
I like __________________.
I don’t like __________________.

Пример:

I usually drink coffee in the morning.
Every day I read a few pages in English.
I like learning new words.
I don’t like waking up early.

Пояснение: Present Simple — одно из самых важных
времён в английском. Оно помогает рассказывать о сво-
их привычках и о том, какой вы человек. Регулярная
практика этого времени быстро улучшает вашу речь и
помогает чувствовать язык более естественно.

Перевод:

Я обычно __________________.
Каждый день я __________________.
Мне нравится __________________.
Мне не нравится __________________.

Мини-словарь «Мои чувства» (очень полезный)



 
 
 

• Happy — Счастливый
• Tired — Усталый
• Excited — Взволнованный
• Calm — Спокойный
• Proud — Гордый
• Curious — Любопытный
• Motivated — Мотивированный

Тренажёр: Напишите 2—3 предложения о своём сего-
дняшнем состоянии:

Today I feel __________________.
I am proud of myself because __________________.

Пояснение: Эти слова помогут вам выражать свои
эмоции на английском. Когда вы можете сказать, что
чувствуете, язык становится ближе и живее.

Перевод:

Сегодня я чувствую __________________.
Я горжусь собой, потому что __________________.

Как сделать обучение приятным и устойчивым

Не нужно сразу учить по 50 слов в день. Достаточно:

• Учить 5—10 новых слов ежедневно



 
 
 

• Читать или слушать английский 10—15 минут
• Писать 3—5 простых предложений

Если делать это каждый день — через 2—3 месяца вы за-
метите, как сильно изменился ваш уровень и насколько лег-
че стал язык.

Выберите тему, которая вам действительно интересна
(фильмы, путешествия, кулинария, психология, музыка).
Когда дело приносит удовольствие — учиться гораздо легче
и эффективнее.

Главное, что стоит запомнить
Вы только что выполнили несколько простых упражне-

ний. Это значит, что вы уже не просто читаете книгу о ан-
глийском — вы уже начали его учить. Вы уже на пути.

Помните: не нужно быть идеальным. Нужно быть по-
следовательным. Даже если сегодня у вас получилось всего
5—7 минут — это уже победа. Завтра будет 10. Послезавтра
— 15. И однажды вы оглянётесь назад и удивитесь, насколь-
ко легче, приятнее и естественнее стал для вас английский.

You’ve already started. And that’s the most important step.

Продолжайте читать дальше с ощущением, что вы уже на
правильном пути. Потому что вы действительно уже на нём.



 
 
 

 
Глава 4. Самые распространённые
отговорки и как с ними справиться

 
Вы уже прочитали три главы. Внутри зажглась искра. Вы

чувствуете, что хотите большего. Но как только вы решаете
сделать первый шаг, внутри просыпается целый хор сомне-
ний и привычных отговорок. Они звучат так убедительно,
так знакомо, что многие люди сдаются, даже не начав.

«У меня нет времени…»
«Я уже слишком взрослый для этого…»
«У меня плохая память…»
«Английский слишком сложный…»
«Я всё равно никогда не заговорю свободно…»
«Потом как-нибудь…»

Я слышала эти фразы сотни раз от самых разных людей —
от 25-летних студентов до 62-летних руководителей. И по-
чти всегда за этими словами скрывался не реальный барьер,
а страх. Страх выйти из зоны комфорта, страх быть неиде-
альным, страх снова разочароваться в себе.

Эта глава — честный и тёплый разговор о самых попу-
лярных отговорках. Мы разберём каждую из них подробно:
откуда она берётся, почему кажется такой убедительной и,
главное, как мягко, но уверенно её преодолеть. Потому что
настоящая трансформация начинается именно тогда, когда



 
 
 

вы перестаёте верить своим старым оправданиям.

Отговорка №1: «У меня совсем нет времени»
Это, без сомнения, абсолютный чемпион среди всех отго-

ворок. Она звучит так убедительно, так по-взрослому и так
«понимающе», что ей сложно что-то возразить. «У меня ра-
бота, дети, дом, готовка, уборка, спорт, родители, пробки,
усталость… Когда мне учить английский? Это просто нере-
ально».

И действительно, глядя на свой плотный график, многие
искренне верят, что времени нет. Жизнь и так на пределе.
Добавлять в неё ещё что-то новое кажется настоящим безу-
мием.

Но давайте посмотрим правде в глаза.

У большинства современных людей есть так называемое
«мёртвое» время — те промежутки, которые мы обычно тра-
тим впустую или на автоматическом режиме. Дорога на ра-
боту и обратно, пробки, очередь в магазине, ожидание ре-
бёнка с кружка, прогулка с собакой, готовка ужина, прокрут-
ка ленты в телефоне перед сном. Если честно посчитать, у
большинства набирается от 40 до 90 минут такого «свобод-
ного» времени в день.

Вопрос не в том, есть ли время. Вопрос в том, как мы его
используем.



 
 
 

История Марины, 39 лет, мама двоих детей:
«Я работала удалённо, у меня было двое детей 4

и 7 лет, муж, который часто уезжал в командировки,
и огромный дом, который нужно было вести. Я была
уверена на 100%, что времени на английский у меня нет
вообще. Я даже не рассматривала эту возможность —
мне казалось, что это эгоизм по отношению к семье.

Однажды я решила провести эксперимент: начала
слушать английские подкасты и аудиокниги только в
машине — по дороге в садик и обратно. Всего 15 минут
туда и 15 минут обратно. Никаких дополнительных
усилий. Просто наушники и аудио.

Через месяц я уже понимала около 60% простых
подкастов. Через четыре месяца я впервые посмотрела
сериал без русских субтитров и поняла почти
всё. Я была в шоке. Оказывается, я не «нашла»
время. Я просто перестала тратить его впустую на
бессмысленные песни и новости в телефоне».

Что делать на практике:
• Начните с правила «10 минут в день». Это настолько

мало, что мозг не воспринимает это как нагрузку. Но если
делать это каждый день — через 30 дней вы уже будете в
шоке от своего прогресса.

Используйте «мёртвое» время по максимуму: слушайте
подкасты или аудиокниги в машине, пока готовите еду, скла-
дываете вещи, идёте на прогулку.



 
 
 

• Создайте микропривычки: 5 минут утром (новые слова),
10 минут вечером (сериал без субтитров или чтение).

Помните главное правило: Регулярность важнее продол-
жительности. 15 минут каждый день дадут в разы больший
результат, чем два часа раз в неделю.

• Многие люди, которые «вдруг» начали хорошо говорить
по-английскому, на самом деле просто перестали тратить
своё время на то, что не приносит им никакой пользы и удо-
вольствия в долгосрочной перспективе.

Время у вас есть. Оно уже внутри вашего дня. Нужно
только начать смотреть на него по-другому.

Отговорка №2: «Я уже не в том возрасте»
Это одна из самых грустных и самых разрушительных от-

говорок. Она звучит тихо, но очень убедительно: «Мне уже
за 40 (или 50, или 60) … Куда мне теперь учить английский?
Молодые пусть учат, а мне уже поздно». За этими словами
часто стоит глубокая усталость, разочарование прошлыми
попытками и страх, что время упущено навсегда.

Многие люди искренне верят, что после определённого
возраста мозг «уже не тот», память слабеет, а способность
к языкам исчезает. Они смотрят на молодых, которые легко
подхватывают новые слова, и думают: «У меня уже не полу-
чится».

Но это большое и очень вредное заблуждение.



 
 
 

Правда:
Наш мозг сохраняет нейропластичность — способность

создавать новые нейронные связи — до глубокой старости.
Да, с возрастом это происходит чуть медленнее, но происхо-
дит. При этом у взрослых есть серьёзные преимущества, ко-
торых нет у детей и подростков:

• Жизненный опыт и широкий кругозор
• Высокая мотивация и понимание, зачем нужен язык
• Дисциплина и умение работать системно
•Осознанность — взрослые лучше понимают контекст и

смысл слов

Дети учат язык легко и бессознательно. Взрослые учат его
осмысленно — и поэтому часто достигают гораздо более глу-
бокого уровня владения.

История Виктора, 58 лет, инженер-строитель:
«Я всю жизнь говорил себе: „Поздно“. В 40 лет

думал, что уже стар, в 50 — тем более. Английский
казался мне чем-то для молодых. Но в 55 лет я
поехал с друзьями на рыбалку в Норвегию и понял,
что почти ничего не понимаю из того, что говорят
вокруг. Было обидно до слёз. Вернувшись домой,
я решил попробовать. Начал с простых приложений
по 15—20 минут в день. Без фанатизма. Через год



 
 
 

я уже читал техническую документацию по своей
специальности. Через два года — свободно общался
с норвежцами на рыбалке, шутил и даже рассказывал
истории. Сейчас мне 60 лет. Я чувствую себя моложе,
чем в 45. Мозг работает чётче, память стала лучше,
появилась уверенность, которой раньше не было.
Друзья удивляются и говорят: „Витя, ты как будто
заново родился“. Оказывается, возраст — это не
приговор. Это просто этап».

Что важно понять:
Возраст — это не ограничение. Это ваш ресурс. У вас есть

то, чего нет у двадцатилетних: чёткое понимание, зачем вам
английский. Вы знаете, как применять язык в реальной жиз-
ни — на работе, в путешествиях, для саморазвития. У вас
есть терпение и жизненная мудрость. Именно поэтому мно-
гие люди, начавшие учить язык после 45—50 лет, достига-
ют очень высокого уровня и получают от процесса огромное
удовольствие.

Мозг любит учиться в любом возрасте. Ему важно не
сколько вам лет, а насколько регулярно и с удовольствием
вы занимаетесь.

Практические рекомендации:
• Не сравнивайте себя с молодыми. У вас своя траектория

и свои преимущества.
• Начинайте с малого, чтобы не перегружать мозг.
• Выбирайте интересный контент (книги, фильмы, темы,



 
 
 

которые вам действительно близки).
• Отмечайте маленькие победы — они особенно важны в

зрелом возрасте.
• Возраст не крадёт способность учиться. Он крадёт толь-

ко время, которое вы тратите на то, чтобы убеждать себя, что
«уже поздно».

А пока вы это говорите — мир английского языка продол-
жает ждать. И он совершенно не интересуется вашим возрас-
том. Ему важно только одно: готовы ли вы наконец начать.

Отговорка №3: «У меня плохая память»
Эта отговорка особенно популярна среди тех, кто уже

пробовал учить английский раньше. Человек вспоминает,
как в школе или на курсах пытался зубрить длинные списки
слов, а через неделю ничего не мог вспомнить. И делает вы-
вод: «У меня плохая память. Мне это не дано».

За этой фразой часто стоит не только разочарование, но
и стыд. Многие взрослые искренне считают себя «неспособ-
ными» к языкам, потому что сравнивают себя с теми, у кого
«хорошая память от природы». Это одна из самых обидных
отговорок, потому что она бьёт по самооценке и заставляет
человека заранее сдаться.

Правда, которая освобождает:
Вам не нужна феноменальная память, чтобы выучить ан-



 
 
 

глийский. Современное изучение языков — это уже давно
не про зубрёжку и механическое запоминание. Это про ре-
гулярное повторение и активное использование слов в речи.

Когда вы не просто смотрите на слово, а слышите его, го-
ворите, пишете предложение и встречаете его в разных кон-
текстах — оно само постепенно переходит в долгосрочную
память. Мозг лучше всего запоминает то, что ему важно и
что он активно использует.

История Светланы, 44 года, бухгалтер:
«Я всегда считала, что у меня ужасная память. В школе

я могла выучить билет на ночь, а на следующий день уже
ничего не помнила. Когда я начала учить английский, первое
время всё повторялось: выучу 20 слов — через три дня почти
ничего не осталось. Я уже хотела бросить.

Но потом я изменила подход. Перестала зубрить списки.
Начала учить по 7—8 слов в день и сразу составляла с ними
короткие предложения, которые были важны именно мне.
Слушала их в аудио, использовала в разговорах с голосовым
помощником. Через три месяца я вдруг заметила, что сло-
ва стали «прилипать» сами собой. Сейчас я уже спокойно
читаю статьи по работе и могу поддержать простую беседу.
Оказывается, дело было не в плохой памяти, а в неправиль-
ном методе».

Что важно понять:



 
 
 

Плохая память на новые слова — это не приговор. Это
обычно результат неправильного подхода к обучению. Когда
вы переходите от пассивного запоминания к активному ис-
пользованию, память начинает работать совсем по-другому.
Взрослые люди часто имеют даже преимущество — у них
лучше развита смысловая память. Они лучше понимают кон-
текст и связи между словами.

Практические рекомендации:
•Учите не больше 7—10 новых слов в день — это опти-

мальное количество для устойчивого прогресса.
•Сразу после изучения составляйте свои собственные

предложения с этими словами и проговаривайте их вслух.
•Используйте приложения с интервальным повторением

(Anki, Quizlet, LingQ) — они показывают слова именно то-
гда, когда вы вот-вот их забудете.

•Старайтесь встречаться со словами в разных контекстах:
читайте, слушайте, пишите, говорите.

•Ведите небольшой «дневник английского» — даже 3—4
предложения в день сильно ускоряют запоминание.

•Не стремитесь к идеальному результату. Лучше знать 300
слов хорошо и использовать их свободно, чем 2000 слов, ко-
торые вы когда-то видели, но не можете вспомнить.

Ваша память не плохая. Она просто ждёт правильного
подхода.



 
 
 

Когда вы перестанете заставлять её «запоминать» и нач-
нёте с ней дружить — результаты появятся гораздо быстрее,
чем вы думаете.

Отговорка №4: «Я всё равно никогда не заговорю
свободно»

Это, пожалуй, одна из самых глубоких и болезненных от-
говорок. Она бьёт прямо в самое уязвимое место — в веру в
себя. Многие люди готовы учить слова, делать упражнения,
даже слушать подкасты, но как только дело доходит до ре-
ального говорения, внутри включается мощный внутренний
голос: «Зачем? Всё равно ничего не получится. Я никогда не
смогу говорить свободно. Буду только позориться».

Этот страх имеет очень глубокие корни. В школе нас ча-
сто высмеивали за ошибки. Нас учили, что говорить можно
только тогда, когда «всё правильно». Мы выросли с убежде-
нием, что ошибка — это стыд, а не естественная часть обу-
чения. Поэтому когда взрослый человек начинает учить ан-
глийский, этот старый страх просыпается с новой силой.

Правда, которую важно услышать:
Свободное владение английским — это не идеальное про-

изношение, отсутствие ошибок и красивые сложные кон-
струкции. Это умение доносить свои мысли, даже если ино-
гда запинаешься, путаешь слова или говоришь с акцентом.

Носители языка тоже ошибаются. Они тоже иногда под-



 
 
 

бирают слова, используют неправильные предлоги и говорят
неидеально. Разница лишь в том, что они не переживают по
этому поводу. Они просто общаются.

Каждый человек, который сегодня уверенно и красиво го-
ворит по-английски, когда-то стоял точно на вашем месте.
Он тоже краснел, запинался, путал времена и думал: «Ну всё,
это не моё». Разница только в одном — он не остановил-
ся. Он продолжал говорить, несмотря на стыд, несмотря на
страх, несмотря на внутренний голос.

История Ольги, 31 год, бухгалтер:
«Я всегда была очень стеснительной. На уроках

английского в школе меня редко вызывали к доске,
потому что я начинала заикаться и краснеть. Когда
я начала учить язык уже во взрослом возрасте, этот
страх вернулся с удвоенной силой. Я могла часами
делать упражнения в приложении, но когда нужно было
сказать хоть что-то вслух — меня парализовывало.
На одном из занятий преподавательница сказала
фразу, которая перевернула всё: «Ошибки — это
не провал. Это доказательство, что ты учишься».
Я запомнила эти слова на всю жизнь. Я начала
заставлять себя говорить, даже когда было очень
страшно. Сначала короткие фразы, потом целые
предложения. Через восемь месяцев я впервые в жизни
выступила с небольшой презентацией на английском
перед коллегами. Когда я закончила, мне аплодировали.



 
 
 

В тот момент внутри меня что-то щёлкнуло. Я поняла:
я могу. Я действительно могу.

Сейчас я уже не боюсь говорить. Да, иногда
ошибаюсь. Да, у меня всё ещё есть акцент. Но я говорю.
И меня слышат».

Как постепенно преодолеть этот страх:
• Начните говорить в безопасной среде — с собой вслух,

с языковым партнёром, с понимающим преподавателем.
• Примите правило: «Лучше сказать плохо, чем молчать

идеально».
Каждый раз, когда ловите себя на мысли «я говорю ужас-

но», сознательно меняйте её на: «Я учусь. Это нормально».
• Ведите «дневник прогресса» — записывайте, как вы го-

ворили месяц назад и как говорите сейчас. Разница вас уди-
вит.

Помните: люди гораздо меньше обращают внима-
ние на ваши ошибки, чем вам кажется. Они в основ-
ном заняты тем, что думают о себе.

Страх говорить — это нормально. Но позволить этому
страху останавливать вас — значит добровольно отказывать-
ся от огромной части жизни.

Вы не обязаны говорить идеально. Вы обязаны только на-
чать говорить.

А дальше — с каждой попыткой, с каждой ошибкой, с



 
 
 

каждой небольшой победой — вы будете становиться всё
увереннее. И однажды вы поймёте, что уже давно говорите
свободно. Просто раньше не верили, что это возможно.

Отговорка №5: «Потом как-нибудь…»
Это, пожалуй, самая коварная и самая опасная из всех от-

говорок. Она не выглядит страшной. Она не давит и не пуга-
ет. Она звучит мягко, почти ласково: «Ну ничего страшного,
я начну потом… когда будет больше времени… когда ситу-
ация чуть успокоится… потом как-нибудь».

Именно поэтому она так эффективно крадёт мечты у мил-
лионов людей.

Правда, которую редко говорят вслух:
«Потом» почти всегда превращается в «никогда».

Жизнь не становится проще со временем. Она просто ме-
няется. Появляются новые обязанности, новые проблемы,
новые этапы. Дети вырастают — появляются внуки. Рабо-
та становится чуть спокойнее — появляется здоровье, кото-
рое требует внимания. Появляется свободное время — и тут
же находятся другие важные дела, которые «нужно сделать
в первую очередь».

Идеального момента не существует. Он никогда не насту-
пит. Есть только момент сейчас — и все остальные моменты,
которые мы откладываем на «потом».



 
 
 

Вопрос, который стоит задать себе прямо сегодня:
Если не сейчас — то когда? Через год? Через три года? Ко-

гда дети вырастут? Когда выйдете на пенсию? Когда «жизнь
немного успокоится»? Когда вы наконец «будете в форме»?
Когда будет «подходящее настроение»?

История Алексея, 47 лет, руководитель отдела:
«Я говорил «потом» почти 15 лет. Сначала — пока

дети маленькие. Потом — пока они в школе. Потом —
пока не закончу важный проект. Потом — пока не решу
вопросы со здоровьем. Английский всегда был в конце
списка.

В 46 лет у меня случился микроинсульт. Лёжа
в больнице, я вдруг понял: я всю жизнь ждал
идеального момента, которого никогда не будет. В
тот же день, как выписался, я скачал приложение
и начал учить английский. Сейчас мне 47. Я уже
могу читать профессиональную литературу и общаться
с иностранными партнёрами без переводчика. Самое
страшное — я понимаю, сколько лет я украл у себя сам,
просто говоря «потом».

Не повторяйте мою ошибку».

Почему эта отговорка особенно опасна:
Она создаёт иллюзию, что у вас ещё куча времени впере-

ди. Но время — это единственный ресурс, который нельзя
вернуть. Каждый день, когда вы откладываете начало, — это
день, в котором вы могли бы уже понимать новые слова, сме-



 
 
 

яться над шутками в сериале или чувствовать себя чуть сво-
боднее.

Что делать:
• Задайте себе жёсткий вопрос: «Если я не начну в этом

месяце, что реально изменится в моей жизни к лучшему?»
Назначьте конкретную дату начала. Не «с понедельника»,

а «с 1 июня» или «с этого четверга».
• Сделайте первый шаг максимально маленьким — чтобы

не было возможности отказаться. Например: «Сегодня вече-
ром я просто скачаю приложение и выучу 5 слов».

• Напомните себе: начинать никогда не поздно, но чем
раньше начнёшь — тем больше успеешь прожить с новым,
расширенным миром.

«Потом» — это мягкое, комфортное слово. Но за ним ча-
сто скрывается тихая грусть о нереализованном потенциале.

Вы уже достаточно взрослый, чтобы понимать: красивая
жизнь не начинается «потом». Она начинается в тот момент,
когда вы наконец говорите себе:

«Хватит. Я начинаю сейчас».

Что происходит, когда вы перестаёте верить своим
отговоркам?

Когда вы наконец перестаёте слушать эти привычные
внутренние голоса, происходит тихая, но очень важная ре-



 
 
 

волюция.
Сначала изменения почти незаметны. Вы просто начина-

ете делать маленькие шаги. Но уже через несколько недель
вы вдруг ловите себя на неожиданных моментах:

1. Вы начинаете улыбаться, когда понимаете шутку в сери-
але без субтитров. Вы чувствуете лёгкую гордость, когда мо-
жете объяснить иностранцу дорогу или заказать кофе на ан-
глийском. Вы замечаете, как всё чаще ловите знакомые сло-
ва в песнях, которые раньше звучали просто как приятный
фон. Вы начинаете верить в себя по-новому — не громко и
пафосно, а тихо и глубоко.

2. Эти маленькие победы постепенно накапливаются и ме-
няют не только ваш уровень английского. Они меняют ваше
отношение к себе.

3. Вы становитесь человеком, который не боится начи-
нать. Человеком, который способен держать данное себе сло-
во. Человеком, который расширяет свои границы вместо то-
го, чтобы искать причины их не расширять.

4. И самое прекрасное — это внутреннее изменение на-
чинает распространяться на другие сферы жизни. Когда вы
преодолеваете страх в английском, вы вдруг обнаруживаете
в себе смелость попробовать что-то новое на работе, запи-
саться на танцы, начать свой проект или наконец-то сказать
важному человеку то, что давно хотели.

Все эти отговорки — «нет времени», «не тот возраст»,



 
 
 

«плохая память», «потом как-нибудь» — не являются
приговором вашей судьбе. Это просто старые, привычные
защитные механизмы, которые когда-то помогали вам не
чувствовать разочарования. Они защищали вас от возмож-
ных неудач. Но сегодня они уже не защищают. Сегодня они
удерживают вас от новой, более яркой и полной жизни.

Вы уже достаточно мудры, чтобы это понять. Вы уже до-
статочно сильны, чтобы начать, даже если внутри всё ещё
немного страшно. Вы уже достаточно достойны той версии
себя, которая свободно общается на английском, смотрит
любимые фильмы без барьеров, путешествует без страха и
чувствует себя частью огромного мира.

Мир английского языка не требует от вас идеальности. Он
не спрашивает, сколько вам лет. Он не интересуется, сколько
у вас было неудачных попыток раньше.

Он просто терпеливо ждёт.
Дверь давно открыта. Осталось только сделать шаг.

You don’t need to be ready. You just need to begin.

И когда вы его сделаете, когда скажете себе «Я начинаю»
— в этот момент ваша большая, яркая и по-настоящему сво-
бодная жизнь начнёт расширяться.

Прямо сейчас.



 
 
 

 
Глава 5. 15 причин, которые

действительно меняют жизнь
 

Вы уже преодолели первые барьеры и разобрались с внут-
ренними сомнениями. Давайте поговорим о том, ради чего
стоит продолжать этот путь.

Вот 15 реальных причин, которые помогают тысячам
людей не просто начинать учить английский, а идти дальше
— с горящими глазами и ощущением, что жизнь становится
значительно шире и интереснее.

1. Английский открывает доступ к мировым знани-
ям первым

Самые свежие исследования, технологические прорывы,
бизнес-тренды, медицинские открытия и инновационные
идеи почти всегда впервые появляются именно на англий-
ском языке. Пока информация переводится на русский, мо-
жет пройти от нескольких месяцев до нескольких лет. А ино-
гда важные материалы вообще не переводят.

Зная английский, вы получаете возможность быть в пото-
ке мирового прогресса, а не ждать, пока кто-то другой ре-
шит, что вам стоит узнать.

Полезные ресурсы и их преимущества:



 
 
 

• Coursera и edX — две самые крупные платформы
онлайн-образования в мире. Здесь представлены курсы
от ведущих университетов: Stanford, Yale, Harvard, MIT,
University of Pennsylvania и многих других.

Плюсы: Многие курсы полностью бесплатны, есть удоб-
ный график, видео-лекции высокого качества, тесты и зада-
ния.

Рекомендую начинать с коротких курсов по 4—6 недель.
• MIT OpenCourseWare — полностью бесплатный про-

ект Массачусетского технологического института. Выложе-
ны материалы почти всех курсов: лекции, задания, экзаме-
ны, учебники.

Плюсы: Абсолютно бесплатно, без регистрации, высо-
чайшее качество материалов. Идеально для самообучения в
технических и научных направлениях.

• TED Talks — короткие (5—18 минут) вдохновляющие
выступления ведущих экспертов мира. Плюсы: Отличная
практика listening, есть английские субтитры, огромный вы-
бор тем. Смотрите 1—2 выступления в день — это уже се-
рьёзный прогресс.

Дополнительно: Google Scholar, YouTube-каналы
(Vsauce, Veritasium, Kurzgesagt, Big Think).

2. Вы получаете свободу выбора в карьере
Знание английского языка кардинально меняет правила

игры на рынке труда. Вы перестаёте быть «заложником»



 
 
 

только российского рынка и открываете для себя мир меж-
дународных возможностей.

Вместо того чтобы конкурировать с сотнями специали-
стов в своём городе, вы начинаете конкурировать с лучшими
специалистами со всего мира — и часто выигрываете. По-
тому что владеете языком, на котором говорит глобальный
бизнес.

Что реально меняется:
• Вы можете работать в международных компаниях

(Google, Apple, Amazon, Siemens, Unilever, Booking и многих
других), даже не выходя из дома.

• Появляется возможность удалённой работы с зарплатой
в долларах или евро — часто в 1,5—3 раза выше, чем на
аналогичной позиции в России.

• Вы получаете доступ к самым интересным проектам,
глобальным командам и современным технологиям.

• Значительно растут шансы на быстрое карьерное про-
движение — английский часто становится решающим фак-
тором при выборе кандидата на повышение или перевод в
головной офис.

Реальные истории:
Анна, 34 года, маркетолог:

«До английского я 8 лет работала в российской
компании и получала 90 тысяч рублей. После



 
 
 

года интенсивных занятий я начала откликаться на
международные вакансии. Через 4 месяца меня взяли
в европейскую компанию на позицию Digital Marketing
Specialist с зарплатой 1800$. Сейчас я работаю удалённо
из Сочи и уже через год планирую повышение».

Дмитрий, 41 год, инженер:
«Английский открыл мне двери в немецкую

инженерную компанию. Теперь я руковожу проектами
для клиентов из 12 стран. Зарплата выросла почти в три
раза, а главное — я наконец-то занимаюсь тем, что мне
действительно интересно».

Полезные ресурсы для карьерного роста:
• LinkedIn Learning — тысячи профессиональных курсов

на английском (маркетинг, data analysis, project management,
leadership).

• Upwork и Freelancer — платформы, где даже средний
уровень английского позволяет зарабатывать от $300—500
в месяц уже на старте.

• Coursera — курс «English for Career Development» от
University of Pennsylvania (бесплатно с сертификатом).

• Glassdoor и Indeed — международные сайты поиска ра-
боты с фильтром по английскому.

Английский — это не просто строчка в резюме. Это ре-
альная свобода выбора: где работать, сколько зарабатывать,
с кем сотрудничать и как строить свою карьеру.



 
 
 

И самое приятное — этот навык остаётся с вами навсегда.
Даже если вы решите сменить сферу деятельности, англий-
ский будет работать на вас в любой профессии.

3. Английский помогает находить единомышленни-
ков по всему миру

Один из самых удивительных и приятных эффектов от
изучения английского — это то, что мир внезапно становит-
ся гораздо меньше и ближе.

Когда вы начинаете свободно общаться на английском,
географические границы теряют своё значение. Вы получае-
те возможность находить людей, которые думают так же, как
вы, увлекаются теми же вещами, разделяют ваши ценности
и мечты — независимо от того, в какой стране они живут.

Это уже не просто «знакомства». Это настоящие глубокие
связи с людьми, которые вас понимают.

Почему это так важно?
В родном городе иногда бывает сложно найти человека,

который разделяет ваши интересы на том же уровне. А в
англоязычном интернете таких людей — миллионы. Кто-то
тоже встаёт в 5 утра, чтобы работать над своим проектом.
Кто-то так же одержим психологией и саморазвитием. Кто-
то мечтает объехать весь мир с рюкзаком или открыть своё
дело.

Английский становится мостом к этим людям.



 
 
 

Реальные истории:
Мария, 29 лет, дизайнер:

«Я всегда чувствовала себя немного странной
в своём окружении — слишком много читала,
интересовалась психологией и духовными практиками.
Через Reddit я нашла сообщество, где все такие
же. Через полгода переписки с одной девушкой из
Канады мы стали лучшими подругами. Сейчас мы
созваниваемся каждую неделю. Без английского мы бы
никогда не встретились».

Алексей, 35 лет, предприниматель:
«Через Discord-сервер по инвестициям я

познакомился с парнем из Австралии. Мы начали
обсуждать бизнес-идеи, потом запустили совместный
проект. Сейчас у нас небольшая, но прибыльная
компания. Мы никогда не виделись вживую, но стали
настоящими партнёрами и друзьями».

Полезные платформы и ресурсы:
• Reddit — тысячи сообществ (subreddits) по абсолютно

любым интересам: r/books, r/psychology, r/personalfinance, r/
travel, r/GetMotivated, r/Entrepreneur и сотни других.

• Discord — серверы по хобби, языковой практике, само-
развитию, бизнесу, книгам, психологии и т. д.

• HelloTalk и Tandem — приложения для языкового об-
мена. Вы помогаете человеку с русским, он помогает вам с



 
 
 

английским.
Meetup.com и Internations — платформы для поиска

встреч (как онлайн, так и оффлайн) с людьми, имеющими
похожие интересы.

• Facebook Groups и LinkedIn Groups 1— профессиональ-
ные и тематические сообщества.

Что происходит, когда вы находите «своих» людей:
• Вы перестаёте чувствовать себя «странным» или «не та-

ким, как все».
• Появляется ощущение поддержки и понимания.
• Вы получаете новые идеи, вдохновение и мотивацию.
Иногда находите не просто друзей, а людей, которые ста-

новятся важной частью вашей жизни.

Английский дарит вам возможность выйти за пределы
своего привычного круга и найти своё племя — тех, кто ви-
дит мир примерно так же, как вы.

И когда вы находите хотя бы одного такого человека —
мир становится теплее и интереснее.

4. Вы начинаете понимать юмор на другом уровне
Один из самых ярких и запоминающихся моментов в изу-

чении английского — это когда вы впервые по-настоящему
понимаете шутку в оригинале. Английский юмор очень ча-

1 Facebook Groups и LinkedIn Groups — запрещены в РФ



 
 
 

сто основан на игре слов, культурных отсылках, иронии, сар-
казме и быстрых подколах, которые почти всегда теряются в
переводе. Когда вы внезапно ловите смысл шутки и смеётесь
одновременно со всеми — это настоящее маленькое чудо и
один из самых приятных моментов обучения.

Многие студенты признаются, что именно этот момент
стал для них переломным: «Я вдруг понял, что английский
— это не просто инструмент, а целый новый мир, в котором
можно шутить, иронизировать и получать удовольствие».

Почему это так важно:
Юмор — это один из самых высоких уровней владения

языком. Когда вы начинаете его понимать, вы чувствуете,
что действительно владеете языком, а не просто «учите».

Понимание юмора сильно повышает мотивацию. Учёба
перестаёт быть обязанностью и превращается в источник
удовольствия.

Вы начинаете лучше понимать культуру англоговорящих
стран: их ценности, самоиронию, стиль общения.

Рекомендации по ресурсам (от простого к сложному):

Сериалы для начала:
• Friends — классика, простой язык, отличный юмор.
• The Office (US) — сарказм, повседневный юмор, много
повторяющихся шуток.
• Brooklyn Nine-Nine — лёгкий, добрый юмор.



 
 
 

• Ted Lasso — очень тёплый, мотивирующий и смешной
сериал.

Stand-up комики (начните с субтитрами):

• Jimmy Carr — мастер остроумных односложных шуток.
• John Mulaney — блестящий storytelling и самоирония.
• AliWong — дерзкий женский юмор.
• Bill Burr — жёсткий, но очень честный стендап.

YouTube-каналы:
• mmmEnglish — объясняет юмор и идиомы простым
языком.
• English with Lucy — культурные особенности и юмор.
• The Tonight Show (Jimmy Fallon) — лёгкие и актуальные
шутки.

Stand-up каналы: Netflix Is A Joke, Comedy Central.

Практический совет: Начните с просмотра люби-
мого сериала сначала с английскими субтитрами, а по-
том попробуйте без них. Каждый раз, когда вы поймали и
поняли шутку самостоятельно — это настоящая победа. За-
писывайте такие моменты. Со временем их будет всё боль-



 
 
 

ше, и это невероятно мотивирует.
Многие мои студенты говорят одну и ту же фразу: «Когда

я впервые посмеялся над шуткой в оригинале без субтитров
— я понял, что влюбился в английский по-настоящему».

5. Английский развивает когнитивные способности
Регулярное изучение и использование второго языка —

это одна из самых мощных, приятных и научно доказанных
тренировок для вашего мозга. Это не просто «полезно для
ума» — это настоящая перестройка нейронных связей, ко-
торая делает вас более умным, гибким и устойчивым к воз-
расту.

Когда вы учитесь английскому, ваш мозг работает на пре-
деле своих возможностей. Он одновременно держит в голо-
ве две языковые системы, постоянно переключается между
ними, ищет нужные слова, анализирует контекст и пытается
выразить мысль максимально точно. Это настоящий высоко-
интенсивный фитнес для мозга.

Что именно происходит с вашим мозгом?
Научные исследования (в том числе длительные иссле-

дования билингвов) показывают, что регулярная языковая
практика приводит к следующим изменениям:

• Значительно улучшается рабочая память — вы лучше
удерживаете и манипулируете информацией в голове.

• Растёт скорость обработки информации — мозг начина-



 
 
 

ет быстрее думать и реагировать.
• Развивается исполнительная функция — вы лучше

справляетесь с многозадачностью, планированием и подав-
лением отвлекающих факторов.

• Повышается концентрация внимания — особенно при
работе со сложным материалом.

• Усиливается когнитивная гибкость — способность
смотреть на одну и ту же проблему с разных сторон, что на-
прямую влияет на креативность и нестандартное мышление.

• Увеличивается объём серого вещества в областях мозга,
отвечающих за память, внимание и принятие решений.

Но самое удивительное — это эффект когнитивного ре-
зерва. Люди, которые регулярно практикуют иностранный
язык, в среднем на 4—5 лет позже сталкиваются с первыми
симптомами возрастных изменений мозга. Они значительно
реже и позже сталкиваются с деменцией и болезнью Альц-
геймера. Их мозг имеет больший «запас прочности» и про-
должает работать чётко даже в пожилом возрасте.

История Елены, 57 лет
«Я начала учить английский в 54 года исключительно

из страха „деградировать“. Думала: хоть мозг буду
тренировать. Через два года моя дочь сказала: „Мама,
ты сейчас соображаешь быстрее, чем я в 30!“. Я
стала быстрее читать, лучше запоминать, легче решать



 
 
 

бытовые задачи. Врач на обследовании сказал, что
по когнитивным показателям я выгляжу на 12—15
лет моложе своего паспортного возраста. Я не просто
выучила язык — я буквально омолодила свой мозг».
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