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Как была написана эта книга

 
Иногда книги рождаются из плана. Из замысла. Из желания сказать что-то важное.
Эта книга родилась иначе.
Всё началось с метафоры. Концепция Белой Сферы — образ личности как живой, меня-

ющейся сферы — настолько сильно меня зацепила, что я не мог оставить её просто в голове.
Я хотел записать её. Хотел поделиться. Хотел, чтобы она обрела форму.

Но одной метафоры было мало для книги. Мне нужно было что-то, что станет её стерж-
нем. Что свяжет все части в единое целое. Я не знал, что именно.

И тогда я вспомнил черновое название, которое когда-то пришло мне в голову: «Как
прожить тысячу жизней в одной и стать лучшей версией себя». Оно просто было. Оно ждало.
И когда я соединил его с концепцией Сферы, книга начала дышать.

Я начал писать о том, как стать лучшей версией себя. И в процессе я понял нечто важное.
Когда-то я и сам хотел стать лучшей версией себя. Я тоже принимал какие-то попытки.

Читал книги. Пытался измениться. Но вроде бы ни к чему это не привело. Я не заметил резуль-
тата.

Но мысль не покидала меня. Она оставалась со мной долгие годы. И постепенно, шаг за
шагом, я изменился. Так незаметно, что даже не заметил.

Сейчас у меня нет желания «стать лучшей версией себя». Не потому что я сдался. А
потому что я понял: это не точка. Это не цель, которую можно достичь и остановиться.

Каждый раз, когда ты становишься лучше, ты видишь, что можно стать ещё лучше. Каж-
дая последующая ступень требует больше времени. Больше усилий. Больше глубины. Чтобы
измениться сейчас, мне нужно осваивать новые навыки, которые требуют колоссального коли-
чества времени.

В каком-то смысле я — лучшая версия себя. Но я знаю, что есть ещё лучше. И когда я
достигну той точки, появятся новые идеи. Новые горизонты.

Именно поэтому я пишу эту книгу. Не потому что я уже достиг. А потому что я иду.
И если вы чувствуете то же самое — что вы ещё не там, но вы уже не там, где были, —

эта книга для вас. Она не даст вам готовых ответов. Но она даст вам карту. И, возможно, вы
увидите, что ваш путь уже начался.
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Введение: Программист и Марионетка

 
У этой книги есть две версии. Одна — практическая: с чёткими алгоритмами, техниками

и инструкциями. Она для тех, кто хочет взять и делать.
Другая — философская: с размышлениями, метафорами и приглашением к внутреннему

диалогу. Она для тех, кто хочет понять, а не просто сделать.
Это не две разные книги. Это одна истина, рассказанная дважды. Как два портрета одного

человека, написанные разными художниками.
Вы держите в руках философскую версию. Если вы чувствуете, что хотите больше

инструментов — другая версия ждёт вас под тем же названием.
Выбирайте ту, которая откликается вам сейчас. А если прочитаете обе — вы увидите,

как форма меняет восприятие содержания. И это само по себе станет частью вашей алхимии.

Представьте, что у вас появился двойник. Точная копия — ваше тело, ваш голос, ваши
воспоминания. Но с одним отличием: вы можете его редактировать.

Вот он стоит перед вами — немного сутулый, с вашими привычками, с вашими страхами,
с вашей манерой отводить взгляд, когда кто-то повышает голос. Вы смотрите на него и думаете:
«Сейчас я всё исправлю».

Вы меняете то, что хотите увидеть в себе — или, наоборот, то, чего видеть не хотите.
Чувство стыда за неопрятную одежду? Какая разница, торчат волосы или нет? Вышел в тапоч-
ках — и пусть. Это нерационально — переживать из-за мнения прохожих. Убираем. Раздра-
жение на критику? Критика — это либо полезные данные, либо шум. Данные анализируем,
шум игнорируем. Зачем тут эмоции? Убираем. Критическое мышление — это хорошо? Тогда
усиливаем. Привычку действовать, а не бесконечно размышлять? Встраиваем. Устойчивость
к отказам? Добавляем.

И главное — вы не делаете его роботом. Вы оставляете ему способность чувствовать. Он
всё ещё может наслаждаться закатом. Он всё ещё может любить. Он всё ещё может смеяться
над хорошей шуткой. И конечно, вы можете запрограммировать его наслаждаться от чаепития
— потому что вы считаете, что китайский заварной чай пятнадцать чашек в день это полезно:)

Вы не отнимаете человечность — вы убираете только то, что вам в себе не нужно, и
добавляете то, что хотите видеть.

И вот он стоит перед вами — ваша лучшая версия. Человек, который идёт к своей цели
и неизбежно её достигает. Человек, которого невозможно сбить с пути, невозможно демора-
лизовать, невозможно заставить сомневаться в себе. Он — это вы, только очищенный от слу-
чайного, навязанного, не вашего.

Теперь честный вопрос.
Если бы у вас была такая возможность — создать двойника, который во всём превосходит

вас нынешнего, — какой смысл тогда в вас прежнем?
Ответ неуютный, но важный: никакого. Двойник — это вы настоящий. Вы, освобождён-

ный от шелухи. Вы, каким вы могли бы быть, если бы не случайности воспитания, не навязан-
ные страхи, не чужие голоса в голове.

Вот только загвоздка. У нас нет внешнего пульта управления. Невозможно достать из
ящика инструмент, подключиться к своему сознанию через USB и загрузить новые настройки.
Родители, учителя, окружение годами «программировали» нас без нашего согласия — но этот
процесс был медленным, хаотичным и неосознанным. Они не знали, что делают. Они сами
были запрограммированы.

Но что, если пульт существует? Что, если он не внешний, а внутренний? Что, если вы
можете делать всё то же самое — не с двойником, а с самим собой? Осознанно выбирать, какие
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реакции оставить, а какие отпустить. Какие убеждения усилить, а какие растворить. Какую
версию себя построить.

В этом и заключается алхимия сознания. Алхимия — это трансформация. Не магический
ритуал, а методичная работа по преобразованию собственной личности.

Эта книга — о том, как получить доступ к этому внутреннему пульту.
Мы разберёмся, из чего состоит ваша личность и почему одни черты меняются за дни,

а другие — за десятилетия.
Мы освоим конкретные инструменты — от протоколов глубокого воображения до техник

самопрограммирования, которые позволят вам не ждать милости от среды, а формировать себя
по собственному проекту.

Мы поговорим о том, как стремиться к тому, что я называю Чистой Сферой — состоянию
целостности и внутренней ясности, — и как не позволять чужим мнениям, манипуляциям и
случайным обстоятельствам перекрашивать вас обратно в серый.

К концу книги вы не просто получите набор техник. Вы поймёте, как менять себя осо-
знанно — шаг за шагом, итерация за итерацией. Вы увидите: ваша лучшая версия — это не
фантазия и не двойник из мысленного эксперимента. Это вы. Просто ещё не достроенный.

Давайте начнём.
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Глава 1. Концепция Чистой Сферы

 
«Сфера — это не метафора. Это архитектура вашей личности.»

Представьте, что ваша личность — это сфера.
Не плоский круг, не список характеристик, не резюме и не лента в социальных сетях.

Именно сфера — объёмная, живая, постоянно меняющаяся.
У этой сферы есть базовый цвет. Это не то, что вы показываете окружающим, и не то,

чему вас учили. Это ваша суть — то, что остаётся, когда вы перестаёте притворяться.
Теперь самое важное: базовый цвет не статичен. Он постоянно меняет оттенок.
Каждое действие, каждая мысль, каждое событие, которое вы проживаете, немного

меняют ваш оттенок. Вы просыпаетесь — и ваш оттенок один. Вы выслушали грубость началь-
ника — и оттенок чуть темнеет. Вы пробежали десять километров — и оттенок становится
насыщеннее. Вы пролистали ленту новостей, полную тревоги — и оттенок тускнеет. Вы обняли
любимого человека — и оттенок теплеет.

Сдвиг за сдвигом, день за днём, год за годом.
Но здесь есть важный нюанс, который превращает красивую метафору в работающую

модель.
Ключевой вывод
Оттенок — это временное состояние («я сейчас»). Базовый цвет — это то, что оста-

ётся, когда оттенок возвращается в исходную точку («я в целом»).
Если вы накричали на кого-то в пробке, ваш оттенок на час стал темнее — но базовый

цвет не изменился. Если вы делаете это каждый день в течение пяти лет — базовый цвет сдви-
нулся.

Проблема в том, что мы редко замечаем, как оттенок, возвращаясь, оставляет после себя
микроскопический след. Как прилив, который набегает на берег и отступает, но песок уже
немного другой. Достаточно много таких приливов — и берег меняет очертания. Достаточно
много микро-сдвигов — и базовый цвет меняется.

Ключевая мысль
Базовый цвет меняется не за один день. Он меняется через тысячи незаметных микро-

сдвигов. Каждый ваш выбор — это голос за ту версию себя, которой вы станете завтра.

Почему это происходит без нашего ведома
Потому что мы редко задаём себе вопрос: кто сейчас управляет оттенком?
Окружающая среда действует на нас постоянно. Родители внушали вам, что нужно быть

агрессивным, стойким, добиваться своего — и тянули ваш оттенок к красному. Друзья, сами
того не осознавая, тянули вас к оранжевому, потому что в их компании так принято. Начальник
на работе — к серому, потому что ему нужны послушные сотрудники. Партнёр в отношениях
— к голубому, потому что он ценит в вас мягкость.

И всё это происходит одновременно. Все тянут вас в разные стороны. Ваш оттенок колеб-
лется. Сфера не знает, какой цвет выбрать.

В результате она становится мутной. Не потому что вы плохой человек. Не потому что
вы бесхарактерный. А потому что на вас одновременно действуют несколько сил, и ни одна из
них не является вашей собственной.

Ключевой вывод
Ваш цвет — это компромисс, заключённый не на ваших условиях.



Д.  Антось.  «Алхимия сознания как прожить тысячу жизней в одной и стать лучшей версией себя. (Философское
осмысление)»

10

 
Два режима изменения цвета

 
Первый режим — хаотичный.

Вы живёте, реагируете, потребляете, общаетесь. Вы не выбираете, какие силы на вас дей-
ствуют. Они действуют сами. Сфера меняется — но вы не знаете, в какую сторону. Сегодня
теплее, завтра холоднее, послезавтра мутнее.

Это режим по умолчанию. Большинство людей живут так всю жизнь.
Второй режим — осознанный.

Вы начинаете замечать, от чего ваш оттенок светлеет, а от чего мутнеет. Вы начинаете
спрашивать себя:

— Кто сейчас влияет на мою Сферу? Этот человек добавляет мне ясности или тянет в
мутный?

— Что я сейчас потребляю? Этот контент делает меня более целостным или более раз-
дробленным?

— О чём я сейчас думаю? Эта мысль сдвигает мой оттенок к свету или к тьме?
Вы не можете контролировать всё. Но вы можете выбирать.
Ключевой вывод
Интерпретация — это самый мощный инструмент. Одно и то же событие можно

понять по-разному.
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Почему «Чистая»?

 
Каждый из нас рождается с уникальным цветом Сферы. Кто-то — зелёный, как лес после

дождя. Кто-то — тёплый оранжевый, как закат. Кто-то — глубокий синий, как ночное небо.
Это ваш цвет — ваша суть, ваша природа, ваша уникальность.

Проблема в том, что среда постоянно пытается перекрасить вас. Родители тянут вас к
красному, друзья — к оранжевому, начальник — к серому, партнёр — к голубому. И ваш
уникальный цвет становится мутным, размытым, чужим.

Цель алхимии сознания — не превратить вас в белый свет. А очистить ваш цвет от навя-
занных слоёв, чтобы он стал ярким, чистым, сияющим. Чтобы вы снова узнали себя. Чтобы
ваша Сфера сияла — не белым, а вашим собственным, уникальным цветом.

Представьте луч света, проходящий через призму. Он распадается на спектр — красный,
оранжевый, жёлтый, зелёный, голубой, синий, фиолетовый. Каждый цвет ярок и различим.
Когда они собираются вместе — они образуют белый свет. Но белый свет — это не цель. Это
пример того, как гармонично могут сочетаться все цвета.

Так и с личностью. Чистая Сфера — это не пустота, не стерильность, не отсутствие эмо-
ций. Это состояние, при котором все части вашей личности — и сила, и уязвимость, и радость,
и грусть, и страхи, и победы — присутствуют и звучат в полную силу, но ни одна из них не
заглушает другую. Ничто не вытеснено. Ничто не подавлено. Всё на своих местах.

Мутная сфера — это не «плохой человек». Это сфера, в которой цвета смешались в
неразличимый оттенок. Не потому что цвета плохие. А потому что они не были осознанно
собраны. Они сталкивались, накладывались хаотично, без управления. В результате — шум
вместо ясности.

Чистая Сфера — это не конечная точка. Это направление. Вы можете становиться всё
более ясным, всё более гармоничным — и в этом движении нет потолка.

Ключевой вывод
Чистая Сфера — это не «белый свет» для всех. Это ваш уникальный цвет, проявленный

через очищение. Вы не становитесь одинаковыми — вы становитесь собой.
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С чего начать

 
Вы уже начали. Сам факт того, что вы читаете эту книгу, означает, что вы включили

осознанный режим. Вы больше не принимаете свой цвет как данность. Вы хотите понять, как
он формируется — и как его прояснить.

Но прежде чем двигаться дальше, сделайте одну простую вещь.
Прямо сейчас. Закройте глаза. Представьте свою личность как сферу. Не думайте о том,

как она «должна» выглядеть. Просто позвольте образу возникнуть.
И вот здесь — самое важное.
Не анализируйте. Не оценивайте. Не пытайтесь понять, «правильный» ли это образ.
Просто заметьте первое, что пришло в голову. Это может быть цвет. Может быть, тек-

стура. Может быть, ощущение — тёплая, холодная, лёгкая, тяжёлая. Может быть, она пульси-
рует или неподвижна. Это не важно.

Важно другое: первый образ — он всегда самый точный. Он идёт не от разума, который
любит всё анализировать и перепроверять. Он идёт оттуда, из глубины, где ваша Сфера уже
знает, как выглядит.

Если вы начнёте думать: «А может, она должна быть другой?», «А правильно ли я пред-
ставил?» — вы уйдёте в голову. А нам нужно в ощущение.

Просто заметьте. И запомните.
Какой у неё базовый цвет? Он яркий или тусклый? Чистый или мутный? Насколько вы

чувствуете, что это — ваш собственный цвет, а не навязанный кем-то?
Не оценивайте. Просто запомните.
Это — ваша отправная точка.
Дальше мы начнём её осветлять.
Ключевая мысль
Чистая Сфера — это не цель, а направление. Вы не обязаны стать «идеальным» —

вы можете просто становиться всё более ясным, всё более целостным, с каждым днём, с
каждым выбором. И ваш цвет будет сиять всё ярче.

Вопрос к себе
Какой цвет у вашей Сферы прямо сейчас? Вы чувствуете, что это ваш собственный

цвет — или он навязан кем-то?

Итоги главы
— Ваша личность — это Сфера с базовым цветом и меняющимся оттенком.
— Оттенок меняется от каждого действия, мысли и события.
— Базовый цвет меняется только через накопление микро-сдвигов.
— Есть два режима: хаотичный (по умолчанию) и осознанный (управляемый).
— Интерпретация событий — ключевой инструмент изменения Сферы.
— Чистая Сфера — это ваш уникальный цвет, очищенный от навязанных слоёв.
— Первый образ Сферы — самый точный. Доверьтесь ему, не анализируйте.
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Глава 2. Принцип Накопления: как

микро-выборы формируют вашу Сферу
 

«Каждый ваш выбор — это голос за того человека, которым вы
станете завтра.»

В прошлой главе мы установили: каждое действие, каждая мысль, каждое событие
немного меняют оттенок вашей Сферы. Мы сравнили это с микро-сдвигами, которые, накап-
ливаясь, постепенно меняют её базовый цвет — незаметно, но неизбежно.

Теперь мы пойдём дальше. Потому что у этих микро-сдвигов есть одно свойство, которое
превращает их из хаотичной ряби в мощнейший инструмент управления собой.

Это свойство — накопление.
Оттенок, который вы приобрели сегодня, не исчезает бесследно. Он оставляет после себя

след. Микроскопический. Почти незаметный. Но он остаётся. И этот след влияет на то, какой
выбор вы сделаете завтра.

Это ключевой момент. Позвольте мне повторить его, потому что он того стоит.
Каждый ваш выбор предопределяет следующий.
Не в философском, метафорическом смысле. А в буквальном, нейробиологическом. Ваш

мозг — это не чистый лист каждое утро. Это физическая структура, которая меняется от каж-
дого вашего решения. И каждое изменение влияет на следующее решение.

Как это работает на практике
Представьте: вы стоите перед выбором — купить фрукты или сухарики. Вы осознанно

выбираете фрукты.
Что происходит? В вашем мозге активировалась определённая нейронная сеть. У неё

есть свои связи с другими сетями — сетью удовольствия, сетью самоконтроля, сетью памяти.
Этот конкретный путь «увидел еду → выбрал полезное» только что был пройден. Он стал чуть-
чуть более протоптанным.

На следующий день вы снова стоите перед выбором. И теперь вероятность того, что вы
снова выберете фрукты, немного выше. Не намного. Может быть, на долю процента. Но выше.
Потому что нейронный путь уже есть. Мозгу легче пойти по протоптанной тропе, чем прору-
бать новую.

Исследователи из Технического университета Дрездена в 2026 году доказали это экспе-
риментально. Они обнаружили, что люди склонны повторять свой предыдущий выбор, даже
если он перестал быть рациональным. Мозг буквально «записывает» прошлое действие как
статистику и предлагает его снова, чтобы сэкономить энергию. Это называется персеверация.

Но самое интересное — это работает в обе стороны.
Если вы выбрали сухарики, нейронный путь «увидел еду → выбрал вредное» стал чуть

более протоптанным. В следующий раз выбрать фрукты будет чуть сложнее. Ещё чуть-чуть. А
выбрать сухарики — чуть легче.

Каждый выбор меняет вероятность следующего.
Это не значит, что вы становитесь рабом своих решений. Это значит, что каждое решение

— это вклад. Вы кладёте монету на чашу весов. Одна монета ничего не решает. Но тысяча
монет — перевешивает.
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Привычка как петля

 
В нейробиологии этот процесс описывают как петлю привычки. У неё три элемента:
— Триггер — сигнал, который запускает процесс. Вы зашли в магазин. Вы увидели полку

со снеками.
— Действие — то, что вы делаете в ответ. Вы тянетесь за сухариками.
— Вознаграждение — то, что получает мозг. Хруст, соль, жир, дофамин.
Петля замкнулась. Мозг запомнил: триггер → действие → награда. В следующий раз он

воспроизведёт эту цепочку быстрее. Ещё через десять раз — ещё быстрее. В какой-то момент
действие становится автоматическим. Вы уже не выбираете. Вы просто делаете.

Это не слабость. Это эффективность. Мозг экономит энергию, передавая повторяющиеся
действия из сознательного контроля в автоматический. Проблема в том, что он не различает
«хорошие» и «плохие» петли. Ему всё равно, что автоматизировать — фрукты или сухарики,
утреннюю пробежку или утреннюю сигарету.

Ключевой вывод
Мозг автоматизирует повторяющиеся действия, чтобы экономить энергию. Он не раз-

личает «полезные» и «вредные» петли — он просто закрепляет то, что вы повторяете.
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Две стороны накопления

 
Теперь давайте соединим это с нашей моделью Чистой Сферы.
Сценарий первый: хаотичное накопление.

Вы не осознаёте свои микро-выборы. Триггеры управляют вами. Вы тянетесь за сухари-
ками, потому что вчера тянулись. Вы кричите в пробке, потому что вчера кричали. Вы проли-
стываете ленту, потому что вчера пролистывали. Каждый такой выбор делает тропу глубже.
Оттенок темнеет. Слой за слоем. Год за годом. Ваш уникальный цвет становится мутнее, затя-
гивается чужими оттенками.

Сценарий второй: осознанное накопление.

Вы замечаете свои микро-выборы. Вы видите развилку и осознанно выбираете тропу. Вы
не боретесь с собой каждый раз — вы просто делаете один маленький вклад. Фрукты вместо
сухариков. Пробежка вместо ленты. Глубокий вдох вместо крика. И каждый такой вклад делает
светлую тропу чуть глубже. Оттенок светлеет. Слой за слоем. Год за годом. Ваш уникальный
цвет становится ярче, чище, сияющее.

Представьте двух людей, которые каждое утро заходят в одну и ту же кофейню. Один
автоматически берёт сладкий латте с круассаном — он делал так вчера, и позавчера, и год
назад. Другой осознанно выбирает зелёный чай. В моменте выбора разница между ними мик-
роскопическая. Через месяц — едва заметная. Через год у них разные тела, разное здоровье и
совершенно разные нейронные тропы. Но механизм один и тот же. Разница только в том, кто
у руля — они сами или автоматическая петля.

Один и тот же механизм. Одна и та же петля. Разные оттенки — потому что разные
выборы.

Почему первый шаг — самый трудный, и почему дальше легче
Теперь мы можем объяснить феномен, с которым сталкивается каждый: почему начать

новую привычку так тяжело, а продолжать — легче.
Когда вы делаете первый осознанный выбор в новом направлении, у вас ещё нет про-

топтанной тропы. Нейронный путь «триггер → новое действие» не существует. Мозгу прихо-
дится строить его с нуля, а это требует энергии. Вы чувствуете сопротивление. Это не лень.
Это физиология.

Но когда вы сделали этот выбор в третий, в пятый, в десятый раз — тропа уже есть. Она
ещё узкая, но она есть. Мозгу уже легче по ней пойти, чем прорубать новую. Сопротивление
падает.

И вот здесь происходит самое интересное: старая тропа, по которой вы перестали ходить,
зарастает.

В нейробиологии это называется синаптическим прунингом — обрезкой неиспользуемых
связей. Если вы перестали активировать старую петлю «триггер → сухарики», она слабеет. Со
временем она становится менее протоптанной, чем новая. И в какой-то момент вы замечаете:
вы даже не думаете о сухариках. Они просто перестали быть вариантом.

Это не сила воли. Это сила накопления.
И здесь нам открывается ещё одна глубина. Между тем, что с вами происходит, и тем,

как вы реагируете, есть крошечная пауза — зазор. В нём — ваша свобода. Чем шире этот
зазор, тем больше вы управляете своей Сферой, а не среда управляет вами. Сначала этот зазор
почти незаметен — доли секунды. Но с каждой осознанной итерацией он растёт. И однажды вы
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обнаруживаете, что между стимулом и реакцией появилось пространство. В этом пространстве
— вы.

Природа выбора: свобода как бремя и дар
Выбор — это странная вещь.
Мы привыкли думать о нём как о чём-то практическом: выбрать фрукты или сухарики,

остаться на работе или уйти, сказать «да» или «нет». Но если присмотреться, выбор — это
нечто большее. Это способ, которым мы утверждаем себя в мире.

Когда вы выбираете, вы не просто решаете задачу. Вы говорите: «Я существую. Я здесь.
И я имею право определять, что для меня важно».

В этом смысле выбор — это акт творчества. Вы не просто реагируете на обстоятельства
— вы создаёте себя через каждый выбор. В момент выбора вы не только решаете, что делать
дальше, но и определяете, кем вы станете через минуту, через год, через десятилетие.

Но есть и другая сторона.
Выбор — это всегда отказ. Когда вы выбираете одно, вы отказываетесь от всего осталь-

ного. И этот отказ может быть тяжёлым. Что, если вы выберете не то? Что, если вы откажетесь
от чего-то важного? Что, если вы ошибётесь?

Эти вопросы не имеют простых ответов. И, возможно, в этом и заключается их ценность.

Свобода, о которой мы говорим, — это не просто возможность выбирать. Это бремя,
которое ложится на каждого из нас. Жан-Поль Сартр писал, что человек «обречён на свободу».
Обречён — потому что свобода не даётся как подарок. Она вменяется. Она требует, чтобы вы
брали на себя ответственность за свои решения, за свою жизнь, за свой цвет.

Но что, если мир не даёт ответов? Что, если вы стоите перед выбором, и ни один из
вариантов не кажется правильным?

Альбер Камю, другой французский философ, называл это состояние абсурдом — разры-
вом между нашим желанием смысла и молчанием мира. Его ответ был прост и сложен одновре-
менно: вы не обязаны знать ответ. Но вы обязаны действовать. Сохранять достоинство. Идти
вперёд, даже когда нет гарантий.

Именно в этой точке — где нет гарантий, но есть действие — рождается настоящая сво-
бода. Вы не выбираете, что с вами случится. Но вы выбираете, как вам быть с тем, что случи-
лось. Вы не выбираете свой цвет от рождения, но вы выбираете, очищать ли его от навязанных
слоёв.

И здесь — самое важное.
Выбор не определяет вас раз и навсегда. Вы не становитесь «тем, кто выбрал яблоко»,

навсегда. Каждый новый выбор — это новый слой. Новый оттенок. Новый шанс.
Ошибка, совершённая по-своему, — это опыт. Ошибка, совершённая по чужому совету,

— это просто ошибка без опыта. Цените возможность выбирать. Даже когда это страшно. Даже
когда вы не знаете, что правильно. Потому что именно в этих моментах — когда вы стоите
перед развилкой и не знаете, куда идти, — вы и есть. Не ваш план, не ваша роль, не ваша
маска. А вы.

Ключевой вывод
Выбор — это не просто действие. Это способ существования. Каждый выбор утвер-

ждает вас в мире и одновременно отказывается от бесконечности других возможностей. В
этом и величие, и тяжесть свободы.

Свобода выбора — это не только возможность. Это ответственность. Вы не можете не
выбирать. Даже когда вы думаете, что не выбираете, — вы выбираете не выбирать. И этот
выбор тоже имеет последствия.
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Жан-Поль Сартр писал, что человек «обречён на свободу». Обречён — потому что сво-
бода не даётся как подарок. Она вменяется. Она требует, чтобы вы брали на себя ответствен-
ность за свои решения, за свою жизнь, за свой цвет.

Но в этом обречении есть и дар. Вы не марионетка. Вы не пешка в чужой игре. Вы —
автор. Даже если вы не знаете, куда идёте, даже если вы ошибаетесь, даже если вы сомневаетесь,
— вы всё равно создаёте себя. Каждый выбор, каким бы маленьким он ни был, — это мазок
на холсте вашей жизни.

И здесь важно одно.
Выбор не определяет вас раз и навсегда. Вы не становитесь «тем, кто выбрал яблоко»,

навсегда. Каждый новый выбор — это новый слой. Новый оттенок. Новый шанс.
Ошибка, совершённая по-своему, — это опыт. Ошибка, совершённая по чужому совету,

— это просто ошибка без опыта.
Цените возможность выбирать. Даже когда это страшно. Даже когда вы не знаете, что

правильно. Потому что именно в этих моментах — когда вы стоите перед развилкой и не зна-
ете, куда идти, — вы и есть. Не ваш план, не ваша роль, не ваша маска. А вы.

Вопрос к себе
Когда вы чувствуете, что выбор тяжёл — что вас пугает больше: возможность оши-

биться или ответственность за свой собственный путь?

Что это значит для вас
Каждый ваш выбор — это голос. Голос, который вы отдаёте за того человека, которым

вы станете завтра.
И даже те выборы, которые вы уже сделали, не высечены в камне. Как мы говорили в

предыдущей главе, интерпретация — это тоже слой. Вы можете переосмыслить свой прошлый
выбор, и оттенок, который он оставил на Сфере, изменится.

Вы не можете изменить свой базовый цвет за один день. Но вы можете менять его каж-
дый день по чуть-чуть. Вы не можете контролировать, что с вами случится. Но вы можете кон-
тролировать, какой выбор вы сделаете в ответ. И этот выбор, каким бы маленьким он ни был,
изменит вероятность следующего выбора.

Вы — не жертва своих привычек. Вы — их автор.
Просто вы пишете их не за один присест, а по одному мазку в день. И каждый мазок,

каким бы незначительным он ни казался, меняет цвет всей Сферы.
Вопрос к себе
Вспомните один микро-выбор, который вы делаете регулярно. Чашка кофе или стакан

воды? Лента новостей или книга? Крик в пробке или глубокий вдох? Проследите, какой отте-
нок этот выбор добавляет вашей Сфере. Только наблюдение — без оценок.

Итоги главы
— Каждый ваш выбор меняет нейронные пути и предопределяет следующий выбор.
— Привычка — это петля: триггер → действие → вознаграждение.
— Мозг автоматизирует повторяющиеся действия, не различая полезные и вредные.
— Осознанное накопление позволяет вам выбирать тропу, а не идти по автоматической.
— Первый шаг труден, но каждый следующий становится легче благодаря накоплению.
— Между стимулом и реакцией есть зазор. В нём — ваша свобода.
— Выбор — это способ существования, утверждение себя в мире.
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Глава 3. Три источника микро-сдвигов

 
«Мы — это не только наш выбор. Мы — это ещё и то, что

выбрало нас.»

В предыдущих главах мы разобрали, как устроена наша Сфера и как микро-сдвиги,
накапливаясь, меняют её цвет. Мы поняли, что каждый выбор оставляет след, а накопление
этих следов формирует нашу личность.

Но остаётся вопрос: откуда вообще берутся эти микро-сдвиги? Что заставляет наш отте-
нок темнеть или светлеть?

Если мы хотим управлять своей Сферой, недостаточно знать механизм накопления.
Нужно понимать, что именно на нас влияет. Где те рычаги, которые сдвигают наш цвет —
часто без нашего ведома?

У наших микро-сдвигов есть три основных источника. Они работают постоянно, хотим
мы того или нет. И пока мы их не замечаем, они управляют нами.
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Информационная среда

 
Первый источник — это поток информации, в котором мы живём.
Вы открываете глаза утром — и он уже здесь. Новости, социальные сети, реклама, разго-

воры коллег, музыка в наушниках, подкасты фоном, заголовки, которые мелькают перед гла-
зами. Всё это не нейтрально. Всё это несёт в себе заряд — эмоциональный, смысловой, цен-
ностный.

Одна тревожная новость — микро-капля тревоги. Одна идеальная картинка чужой
жизни — микро-капля недовольства собой. Один агрессивный комментарий — микро-капля
раздражения. Мы думаем: «Я просто читаю, я же не принимаю это близко к сердцу». Но мозг
устроен иначе. Он впитывает.

Проблема в том, что мы редко выбираем эту среду осознанно. Мы просто в ней находимся
— как рыба в воде. И эта вода может быть чистой или мутной, но мы перестаём замечать её,
потому что она везде.

Ключевой вывод
Информационная среда — это не фон. Это активный источник микро-сдвигов. И пока

вы не начнёте выбирать, что впускать, а что нет, она будет управлять вашим цветом.
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Люди

 
Второй источник — это люди, с которыми мы проводим время.
Мы привыкли думать, что у нас есть свой характер, свои принципы, свои реакции. Что

мы сами решаем, какими нам быть. Но проведите месяц рядом с тревожным человеком — и
вы заметите, что стали тревожнее. Проведите месяц рядом с тем, кто постоянно жалуется, —
и вы поймаете себя на том же.

Это не слабость. Это зеркальные нейроны. Эволюционный механизм, который помогал
нам выживать: если все в племени напряглись — значит, рядом опасность, и ты должен быть
готов. Сегодня никакого племени нет, а механизм остался. Мы бессознательно копируем пове-
дение, настроение и даже убеждения тех, с кем общаемся.

И самое коварное — мы думаем, что мысли в нашей голове принадлежат нам. Но часто
это чужие голоса. Мамины тревоги. Папины суждения. Интонации бывшего партнёра. Мы даже
не помним, откуда это у нас. Просто однажды говорим себе: «У меня ничего не получится»
— и считаем это своей мыслью.

Ключевой вывод
Мы — это среднее арифметическое людей, с которыми проводим время. Но мы можем

выбирать, кто входит в этот круг.
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Собственные мысли

 
Третий источник — он же самый скрытый. Это то, что крутится у нас в голове.
Не великие прозрения. Не философские размышления. А мелкий внутренний шум: «Я

опять не выспался», «Наверное, я им не понравился», «Почему у других получается, а у меня
нет?» Мы даже не замечаем, как часто это думаем. Это просто фон.

Но этот фон — он не нейтрален. Каждая такая мысль — та же капля. Только теперь вы
сами её производите. Среда дала материал, люди задали форму, а вы повторяете это внутри
себя, раз за разом, углубляя колею.

Это похоже на пластинку, которую заело. Вы не выбирали эту мелодию. Но она играет в
вашей голове уже десять лет. И она стала частью вашего цвета.

Ключевой вывод
Мысли, которые крутятся в голове по привычке, — это не вы. Это просто устоявшийся

внутренний шум. И его можно изменить.
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Как работать с тремя источниками

 
Теперь, когда вы знаете три источника, вы можете начать с ними работать. Вот простой

протокол, который можно провести прямо сегодня.
Шаг 1. Заметьте. В течение дня останавливайтесь и спрашивайте себя: что сейчас на

меня влияет? Это информация? Человек? Моя собственная мысль?
Шаг 2. Оцените. Какой оттенок добавляет этот источник? Он делает мой цвет ярче или

мутнее?
Шаг 3. Выберите. Если источник затемняет — можно его сократить, заменить или про-

сто заметить его влияние и не поддаваться ему.
Не пытайтесь изменить всё сразу. Начните с одного источника. Например, замените один

тревожный канал на вдохновляющий. Или сократите время с человеком, который вас исто-
щает. Или заметьте одну повторяющуюся мысль и скажите ей: «Это не моя мысль. Я выбираю
думать иначе».

Это не волшебство. Это практика. И каждый раз, когда вы это делаете, вы не просто
замечаете источник — вы возвращаете себе контроль.

Ключевая мысль
Три источника работают постоянно. Но между их воздействием и вашей реакцией есть

зазор. В этом зазоре — ваша свобода.
Вопрос к себе
Прямо сейчас, не откладывая, попробуйте заметить один источник из трёх. Что чита-

ете? Кто рядом? Какая мысль только что промелькнула? И какой микро-сдвиг это вызвало
в вашей Сфере?
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Глава 4. Архитектура личности: почему одни

изменения быстрые, а другие требуют десятилетий
 

«Ваша личность не однородна. У неё есть слои, и каждый
меняется со своей скоростью.»

В предыдущей главе мы установили: микро-выборы накапливаются, протаптывают ней-
ронные тропы и меняют базовый цвет вашей сферы.

Теперь перед нами встаёт неизбежный вопрос: почему одни изменения даются легко и
быстро, а другие — мучительно медленно?

Почему привычка выпивать стакан воды по утрам закрепляется за неделю, а глубокая
неуверенность в себе может не уходить годами? Почему вы можете за месяц научиться вставать
в шесть утра, но за тот же месяц не можете перестать бояться публичных выступлений? Почему
одни части вашей личности поддаются лёгкому прикосновению, а другие кажутся высечен-
ными из камня?

Ответ — в архитектуре.
Ваша личность не однородна. Она многомерна, и разные её слои имеют разную инер-

цию, разную скорость изменения. Чем глубже что-то находится, тем больше усилий и времени
нужно, чтобы это изменить.
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Три уровня личности

 
Отечественный психолог Дмитрий Алексеевич Леонтьев, развивая теорию личности,

выделил три уровня её организации. Эта модель опирается на научные данные и идеально
ложится на то, что мы уже знаем о нашей Сфере.

Уровень 1: Психофизиологический.  Это фундамент. Темперамент, особенности
нервной системы, врождённые задатки. Скорость реакции, эмоциональная возбудимость,
устойчивость к стрессу — всё это заложено на данном уровне. Этот уровень практически не
меняется. Мы не можем переделать свой темперамент, но можем научиться им управлять —
через осознанность и правильные стратегии поведения.

Уровень 2: Индивидуально-психологический.  Сюда входят характер, способности,
самооценка, убеждения о себе и о мире. «Я достоин любви», «Я недостаточно хорош», «Людям
нельзя доверять», «Если много работать, обязательно добьёшься успеха» — всё это убеждения
второго уровня. Они формируются в течение жизни под влиянием опыта, воспитания, среды.
Этот уровень меняется со средней скоростью. При пассивном течении жизни убеждения могут
не меняться годами. Но целенаправленная работа — новый опыт, переосмысление, специаль-
ные техники — способна изменить их за месяцы.

Уровень 3: Личностно-смысловой. Это ядро личности. Жизненные смыслы, экзи-
стенциальные ориентиры, ответ на вопрос «кто я и зачем я здесь». Это не просто «я уверен в
себе», а «я живу ради творчества», «я существую, чтобы защищать», «мой путь — познание».
Это то, что остаётся, когда всё остальное отпадает. Когда вы теряете работу, отношения, ста-
тус — что продолжает звучать внутри? Это и есть смысловой уровень. Именно он излучает
базовый цвет вашей Сферы. При пассивном течении жизни этот уровень меняется очень мед-
ленно — годами или даже десятилетиями. Но целенаправленная глубинная работа способна
ускорить этот процесс в разы. Мощный трансформирующий опыт, регулярные практики, про-
живание предельных состояний — всё это может привести к значимым сдвигам за месяцы, а
не за десятилетия.

Ключевой вывод
Базовый цвет вашей Сферы — это личностно-смысловой уровень: жизненные смыслы,

ядро, ответ на вопрос «кто я?». Оттенок — это индивидуально-психологический уровень:
убеждения о себе, самооценка, характер. А микро-сдвиги оттенка, которые вы получаете от
каждого действия и выбора, — это проявления на поведенческом уровне. Три уровня — не
отдельные сущности. Это три скорости изменений одной и той же Сферы.

Как один выбор затрагивает все три уровня
Уровни не существуют отдельно. Они работают одновременно в каждом вашем действии

— просто меняются с разной скоростью.
Представьте, что вы решили начать бегать по утрам. Психофизиологический уровень

— ваша выносливость, скорость восстановления, природная склонность к физической актив-
ности — практически не меняется. Но вы учитесь им управлять: правильно распределять
нагрузку, давать себе отдых. Убеждение о себе — уровень 2 — «я спортивный человек» —
начнёт формироваться через месяц-два регулярных пробежек. Оно потребует больше повто-
рений, потому что старые убеждения «я не люблю спорт» или «я слишком ленив» сопротив-
ляются. А глубинный смысл — уровень 3 — «я тот, кто способен на долгосрочные усилия»
— может сдвинуться только после первой серьёзной цели, которую вы поставили, долго к ней
шли и в какой-то момент поняли: вы её достигли. Не потому что стало легко. А потому что вы
продолжали, даже когда было трудно.

Одно действие — три уровня. Одна пробежка — три скорости изменений.
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Время, зрелость и смысл

 
Почему нельзя перепрыгнуть через этапы роста
Мы привыкли думать, что изменения должны быть быстрыми.
Приложения обещают «изменить жизнь за 30 дней». Курсы — «стать новым человеком

за неделю». Книги — «решить все проблемы за час». Мы хотим результатов. Мы хотим их
сейчас. Мы не хотим ждать.

Но есть вещи, которые нельзя ускорить.
Как нельзя заставить дерево вырасти за месяц. Как нельзя заставить цветок распуститься

до того, как он созреет. Как нельзя пережить горе за одну ночь.
Изменение личности — это не механический процесс. Это рост. А рост требует времени.
Ключевой вывод
Время — это не враг изменений. Это их союзник. Оно позволяет новым слоям Сферы

укрепиться и стать частью вашей природы.
Мы часто путаем «быстро» и «глубоко». То, что происходит быстро, часто остаётся на

поверхности. Как краска, которая не проникла вглубь. А то, что происходит медленно, про-
растает внутрь. Становится частью вас.

Глубинная уверенность не появляется за один день. Она выращивается. Каждый микро-
выбор, каждое маленькое «я справлюсь», каждый момент, когда вы не сдались, — это капля.
И только когда этих капель становится достаточно, вы замечаете: вы изменились.

Не потому что вы «перепрограммировали» себя. А потому что вы прожили достаточное
количество раз, чтобы новый способ быть стал естественным.

И здесь есть ещё одна глубина.
Время не только позволяет изменениям укорениться. Оно также позволяет вам отпустить

старые слои. Вы не можете заставить себя перестать бояться. Вы можете только прожить доста-
точно моментов, когда страх был, а вы действовали вопреки ему. И однажды вы замечаете:
страха уже нет. Он просто ушёл. Потому что вы перестали его кормить.

Это и есть зрелость. Не отсутствие страха, боли или сомнений. А способность быть с
ними и не разрушаться.

Вопрос к себе
Есть ли что-то в вас, что вы пытаетесь изменить слишком быстро? Что, если вы

позволите этому процессу занять столько времени, сколько нужно?
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Смысл как дыхание Сферы

 
Что остаётся, когда всё остальное отпадает?
Когда вы теряете работу, отношения, статус, деньги, здоровье — что продолжает звучать

внутри? Что даёт вам силы вставать по утрам, даже когда нет причин?
Это и есть смысл.
Не цель, которую вы ставите и достигаете. Не план, который вы выполняете. Не идея,

которую вы придумали. А нечто более глубокое. То, что вы чувствуете, даже когда не можете
объяснить словами. Направление, в котором ваша Сфера хочет двигаться.

Ключевой вывод
Смысл — это не то, что вы придумываете. Это то, что вы обнаруживаете. Он есть

в вас, даже когда вы его не чувствуете. Он — дыхание вашей Сферы.
В практической жизни мы часто путаем смысл с целями. Цель — это то, что вы хотите

достичь. Смысл — это то, ради чего вы хотите её достичь. Цель может измениться. Смысл
остаётся.

Человек, который знает свой смысл, не теряет направления, даже когда теряет всё осталь-
ное. Он может ошибаться, сомневаться, падать — но он не перестаёт идти. Потому что смысл
— это не карта. Это компас.

Но как отличить «свой» смысл от «чужого»?
Вот критерий. Когда вы действуете из своего смысла, вы чувствуете не только усилие, но

и лёгкость. Даже когда трудно. Даже когда вы устали. Внутри есть что-то, что говорит: «Да, это
оно». Это не всегда приятно. Но это всегда истинно.

А когда вы действуете из чужого смысла — из того, что навязали, что «правильно», что
«положено», — вы чувствуете тяжесть. Не ту, которая бывает от усилия. А ту, которая бывает
от сопротивления. От того, что вы идёте не туда.

Ваша Сфера знает, куда ей нужно. Она знает свой цвет. Она знает свой смысл. Ей не
нужны объяснения. Ей нужно доверие. Ваше доверие.

Вопрос к себе
Что остаётся, когда вы теряете всё внешнее? Что продолжает звучать внутри вас,

даже когда вы не знаете ответов?
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Архитектура личности в концепции Сферы

 
Концепция Сферы предлагает более глубокое понимание личности, рассматривая её не

как набор черт, а как сложную архитектуру с чёткой структурой. В основе этой архитектуры
лежит Ядро, где зарождаются все импульсы: от базовых потребностей, таких как голод и уста-
лость, до более высоких стремлений, таких как поиск смысла и творчество. В этом центре
также хранятся врождённый темперамент, базовое доверие к миру и вытесненные аспекты лич-
ности, которые Юнг называл Тенью.

Вокруг Ядра находится Аффективная мембрана, которая служит первым фильтром. В
идеале эта мембрана прозрачна, но если в детстве определённые чувства подавлялись (напри-
мер, «не злись» или «не плачь»), на её поверхности могут появиться рубцы. Это может при-
вести к тому, что мембрана начинает искажать, блокировать или усиливать сигналы, вызывая
панические атаки, хронические зажимы и чувство вины за собственные желания.

Следующий слой — Слой идентичности, где формируются наше «Я». Здесь импульсы
получают названия и оценки, встраиваются в контекст жизни и становятся частью нашей иден-
тичности. В этом слое хранятся убеждения о себе, начиная с поверхностных и заканчивая глу-
бинными аксиомами.

Социальная мембрана отделяет внутренний мир от внешнего. Она решает, какие аспекты
личности показывать окружающим. Внешний контур — это то, что видят другие: поведение,
мимика, интонации.

Когда все эти слои гармонично взаимодействуют, Сфера личности сияет чистотой и
целостностью. Однако при повреждении архитектуры могут возникать тревога, ложное «Я»,
внутренние конфликты и напряжение. Более подробно о том, как восстановить эту целост-
ность, можно узнать из книги «Алхимия сознания: анатомия личности и её целостность».

Как определить свой уровень работы
Простой тест. Задайте себе вопрос: «Если я захочу изменить это прямо сейчас, сколько

времени мне понадобится?» Дни или недели — скорее всего, изменения на поверхности (при-
вычки, поведение). Месяцы или годы — средний уровень (убеждения, самооценка). Годы или
«не знаю, возможно ли это вообще» — глубинный уровень (смыслы, ядро). Это грубая оценка,
но она работает. Она помогает не ждать от себя невозможного и выбирать правильный инстру-
мент.

Ключевая мысль
Не пытайтесь изменить ядро аффирмациями, а привычку — глубокими медитациями.

Каждый уровень требует своего инструмента и своего времени. Ошибка в выборе уровня —
главная причина, почему «работа над собой» не даёт результата.

Вопрос к себе
Вспомните что-то, что вы давно хотите в себе изменить. К какому уровню это отно-

сится? Сколько времени, по вашим ощущениям, это может занять?

Итоги главы
— Личность состоит из трёх уровней: психофизиологического (почти не меняется),

индивидуально-психологического (меняется за месяцы-годы) и личностно-смыслового (меня-
ется десятилетиями, но может быть ускорен).
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— Базовый цвет Сферы — это смысловой уровень, оттенок — психологический, а
микро-сдвиги — поведенческий.

— Одно действие затрагивает все три уровня, но с разной скоростью.
— Главная ошибка — пытаться изменить глубинный уровень инструментами для поверх-

ностного.
— Определив уровень, с которым вы работаете, вы можете выбрать правильный инстру-

мент и не ждать от себя невозможного.
— Время — союзник изменений, а не враг.
— Смысл — это дыхание Сферы, которое можно услышать в тишине.
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Глава 5. Инструменты осознанного выбора:
быстрые техники для поведенческого слоя

 
«Мозг протаптывает тропы повторением. Не силой воли — а

просто действием.»

В предыдущей главе мы разобрали архитектуру личности: кора, мантия, ядро. Поведен-
ческий слой — кора — самый подвижный. Привычки, бытовые ритуалы, автоматические реак-
ции. Именно с ним работают техники, которые можно применить прямо сейчас и увидеть
результат за дни или недели.

Эта глава — набор таких техник. Они не требуют глубокого погружения или особых
условий. Только ваше внимание и немного регулярности.

Ментальная репетиция: тренировка без движения
Это самый простой и самый недооценённый инструмент.
Идея в том, что ваш мозг слабо различает реальный опыт и ярко воображённый. Когда

вы представляете, как выполняете действие, в мозге активируются те же нейронные сети, что
и при реальном выполнении. Моторная кора возбуждается, когда вы воображаете движение.
Эмоциональные центры откликаются, когда вы представляете эмоциональную ситуацию.

Исследования подтверждают: ментальная репетиция улучшает реальные результаты. В
одном исследовании хирургов (2024 год) группа, использовавшая мысленную тренировку,
показала значимо лучшие результаты, чем группа без неё. Мозг буквально «протаптывает
тропы» ещё до того, как тело начнёт действовать.

Как использовать:
Выберите навык, который хотите освоить, или ситуацию, в которой хотите действовать

иначе. Закройте глаза. Представьте всё в мельчайших деталях: где вы находитесь, что видите,
что слышите, что чувствуете телом. Проживите действие от начала до конца — медленно, осо-
знанно, как если бы это происходило наяву.

Пять минут в день. Десять повторений. И нейронная тропа уже протоптана.
Пример: Вы хотите начать выступать на совещаниях, но каждый раз зажимаетесь. Вме-

сто того чтобы ждать следующего совещания и надеяться на авось, начните репетировать мыс-
ленно. Представьте, как вы поднимаете руку. Как начинаете говорить. Как ваш голос звучит
спокойно и уверенно. Как вы заканчиваете мысль и видите одобрительные кивки. Сделайте это
десять раз. На одиннадцатый — реальный — вам будет легче.

Ключевой вывод
Мозг не отличает ярко воображённое действие от реального. Ментальная репетиция

протаптывает нейронные тропы ещё до того, как вы сделаете первый реальный шаг.

Якорение: создание кнопки для нужного состояния
У вас наверняка было такое: случайный запах мгновенно возвращает вас в детство. Зна-

комая песня — в момент первой влюблённости. Это работает якорь — условный рефлекс, при
котором определённый стимул автоматически вызывает определённое состояние.

В психологии это называют якорением, но сам принцип старше любых техник. Ещё
Павлов показал: если несколько раз совместить стимул и реакцию, мозг свяжет их в единую
цепочку.

Вы можете использовать этот механизм осознанно.
Как создать якорь:
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— Выберите состояние, которое хотите научиться включать по требованию. Уверен-
ность, спокойствие, сосредоточенность.

— Вспомните момент, когда вы испытывали это состояние максимально ярко. Погрузи-
тесь в воспоминание: что вы видели, слышали, чувствовали. Если подходящего воспоминания
нет — не страшно. Представьте, как бы вы чувствовали себя, будучи абсолютно уверенным или
спокойным. Мозг откликнется на яркий образ почти так же, как на реальное воспоминание.

— Когда ощущение достигнет пика, выполните простое физическое действие — напри-
мер, сожмите большой и указательный пальцы левой руки. Или коснитесь запястья. Что угодно,
что можно повторить в любой обстановке.

— Повторите эту процедуру 10—15 раз в течение нескольких дней.
— Проверьте: выполните действие в нейтральной обстановке. Если связка сформирова-

лась, вы почувствуете отголосок того состояния.
Со временем якорь станет автоматическим. Одно прикосновение — и мозг воспроизво-

дит нужное состояние.

Аффирмации: оружие, которое стреляет в обе стороны
Аффирмации — это позитивные утверждения о себе, которые вы повторяете, чтобы

изменить мышление. «Я уверен в себе». «Я достигаю своих целей». «Я справляюсь».
Работают ли они?
Метаанализ 2025 года, объединивший 129 исследований и 17 000 участников, показал:

короткие упражнения на самоаффирмацию действительно повышают удовлетворённость жиз-
нью и снижают тревожность. Эффект сохраняется до двух недель.

Но есть нюанс.
Аффирмации работают только тогда, когда подкреплены действием. Если вы повторяете

«я уверен в себе», но продолжаете избегать любых ситуаций, требующих уверенности, мозг
рано или поздно начнёт игнорировать это утверждение. Хуже того — возникнет эффект ток-
сичного позитива, при котором вы подавляете реальные эмоции, загоняя их глубже.

Как использовать аффирмации правильно:
— Формулируйте в настоящем времени: не «я стану уверенным», а «я уверен».
— Подкрепляйте действием: сказали «я справляюсь» — тут же сделайте что-то, с чем

вы справляетесь.
— Не используйте аффирмации для отрицания реальных проблем. Если вы в долгах, «я

финансово свободен» не поможет. А вот «я способен найти решение» — может.
Аффирмации — это не магия. Это способ направить внимание. Они работают только в

паре с действием.
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Осознанное дыхание как якорь

 
Это самая простая и самая доступная техника, которую вы можете применять где угодно.
Когда вы чувствуете, что оттенок Сферы начинает темнеть — от тревоги, раздражения,

усталости, — просто остановитесь на три секунды и сделайте три осознанных вдоха.
Не глубоких, не специальных — просто осознанных. Вдох — и вы замечаете, что воздух

входит. Выдох — и вы замечаете, что воздух выходит. Три раза. Всё.
Что происходит? Вы прерываете автоматическую реакцию. Вы создаёте тот самый зазор

между стимулом и реакцией. Вы даёте себе шанс не поддаться старой петле привычки.
Это не решит проблему. Но это даст вам паузу. А в этой паузе — ваша свобода.
Исследования показывают, что даже короткая практика осознанного дыхания снижает

уровень кортизола и активирует парасимпатическую нервную систему — ту, что отвечает за
покой и восстановление. Это не эзотерика, а физиология.

Ключевой вывод
Осознанное дыхание — это не медитация, а инструмент для создания паузы. Три вдоха

— и вы снова выбираете, а не просто реагируете.
Вопрос к себе
Попробуйте прямо сейчас: сделайте три осознанных вдоха и выдоха. Что изменилось в

вашем состоянии?

Замещение связок: как переучить мозг, а не бороться с собой
В Главе 2 мы говорили о петле привычки: триггер → действие → вознаграждение. Старая

петля не исчезает, если вы просто перестаёте действовать. Мозг не любит пустоту. Если вы
убираете действие, но оставляете триггер, возникает напряжение. Срыв становится вопросом
времени.

Решение — не убирать, а замещать.
Этот принцип известен в психологии зависимостей и в когнитивно-поведенческой тера-

пии. Вы не «бросаете курить» — вы заменяете сигарету на что-то другое в том же триггерном
контексте. Вы не «перестаёте заедать стресс» — вы заменяете чипсы на яблоко, а потом на
стакан воды, а потом на три глубоких вдоха.

Как это работает в нейробиологии:
Принцип Хебба гласит: нейроны, которые активируются вместе, связываются. Старая

связка «триггер → сухарики» активировалась сотни раз и стала прочной. Если вы просто пре-
кратите есть сухарики, связка останется — она просто не будет активироваться. Но триггер
никуда не делся. Он будет провоцировать старую тягу, пока вы не дадите ему новое русло.

Поэтому вы не «убираете сухарики». Вы создаёте новую связку: «триггер → фрукты».
Первое время она слабая. Но с каждым повторением она крепнет, а старая, неиспользуемая,
зарастает.

Пример с чипсами: как изменить отношение к еде без запретов
Я не люблю чипсы.
Но я не всегда их не любил. Когда-то я мог съесть пачку за вечер и не заметить. В какой-

то момент я решил от этой привычки избавиться. Но я не стал запрещать себе чипсы — это
создало бы напряжение и привело бы к срыву.

Вместо этого я начал перестраивать восприятие.
Каждый раз, когда я видел чипсы, я сознательно запускал в голове цепочку новых ассо-

циаций. Я представлял, что это не хрустящая закуска, а пропитанные старым маслом ломтики
крахмала. Я вспоминал химическое послевкусие, которое остаётся во рту. Я мысленно пере-
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числял состав: глутамат натрия, ароматизаторы, масло многократной обжарки. Я представлял,
как буду чувствовать себя через полчаса: тяжесть, жажда, жирная кожа на следующий день.

Я не врал себе. Всё это правда. Просто раньше мой мозг фокусировался на приятной
части, игнорируя неприятную. Я сознательно сместил фокус.

Через несколько недель произошёл перелом. Я увидел пачку чипсов в магазине — и не
почувствовал ничего, кроме лёгкого отвращения. Мозг перестал ассоциировать их с удоволь-
ствием. Они стали просто невкусными.

Сейчас я искренне не понимаю, как можно хотеть их есть. Они невкусные.
Это и есть замещение связок в чистом виде. Я не боролся с желанием — я перенаправил

его. Я создал новую нейронную тропу, и она оказалась сильнее старой.
Ключевая мысль
Чтобы избавиться от привычки, не боритесь с ней — замените её. Создайте новую

связку в том же триггерном контексте. Старая тропа зарастёт сама, когда вы перестанете
по ней ходить.
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Что делать прямо сейчас

 
Выберите одну технику из этой главы. Любую. Ту, которая вызвала наибольший отклик.
— Если вы хотите освоить новый навык или подготовиться к трудной ситуации — нач-

ните с ментальной репетиции. Пять минут сегодня.
— Если вам нужно быстрое включение нужного состояния — создайте якорь.
— Если вас мучают автоматические негативные мысли — попробуйте аффирмации, но

обязательно подкрепите их действием.
— Если у вас есть привычка, от которой вы хотите избавиться — начните замещать её,

а не запрещать.
И одно конкретное упражнение напоследок. Выберите одну привычку, которую хотите

изменить. Примените к ней принцип замещения связок прямо сегодня. Завтра оцените резуль-
тат. Даже если сдвиг будет микроскопическим — он уже накоплен.

Все эти техники работают на одном принципе: нейронные тропы меняются от повторе-
ния. Не от силы воли. Не от магических заклинаний. От повторения.

Вопрос к себе
Какую привычку вы хотите изменить? Какую новую связку вы можете создать в том

же триггерном контексте?

Итоги главы
— Ментальная репетиция протаптывает нейронные тропы ещё до реального действия.
— Якорение позволяет включать нужное состояние по требованию через физический

стимул.
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