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Аннотация
Хотите изменить жизнь — но не знаете, с чего начать?
Через 30 дней после прочтения этой книги вы:
Внедрите 3–5 устойчивых привычек, которые работают без

постоянного напряжения воли.
Наведёте порядок в одной ключевой сфере жизни (дом, тело,

деньги, внимание или отношения).
Создадите личную систему отслеживания прогресса.
Перестанете чувствовать вину за срывы и научитесь

возвращаться к системе.
Поймёте, кем хотите стать — и начнёте действовать

соответственно.
«Атомная пересборка» — это практическая система для

взрослых людей, которые хотят навести порядок в жизни без
рывков, героизма и тотальной перестройки за один день.



 
 
 

Внутри: работающая методика, проверенные инструменты,
конкретные упражнения. Не теория — практика. Не мотивация
— система.

Начните с одной маленькой привычки. Через 30 дней вы
обнаружите, что стали другим человеком.
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ВВЕДЕНИЕ.Почему большие

изменения не работают
 
 

Типичноеутро человека,
который хочет всё изменить

 
Вы открываете глаза. Будильник звонит уже третий раз.

Вы обещали себе встать в 6 — но сейчас 7:30, и вы уже опоз-
дали. На кухне — горы немытой посуды, в телефоне — сто
непрочитанных сообщений, в голове — каша из дел, кото-
рые вы откладывали неделями.

Вы смотрите в зеркало и чувствуете: так дальше нельзя.
В этот момент рождается решение. Героическое. Вы бе-

рёте лист бумаги и пишете план «новой жизни»: бегать по
утрам, читать по 50 страниц, убирать каждый вечер, меди-
тировать, вести бюджет, пить воду, ложиться до 23:00.

Три дня вы — супергерой собственного фильма о транс-
формации. Вы гордитесь собой, выкладываете сторис в соц-
сети, чувствуете кураж.

Через некоторое время вы проваливаетесь. Просыпаете
будильник. Пропускаете пробежку. Вечером листаете ленту
вместо чтения. А потом ловите себя на мысли: «Наверное, я
просто слабый и недисциплинированный».



 
 
 

И с чувством вины возвращаетесь в старую жизнь.
Эта история — не про вас. Это про 92% людей, ко-

торые пытаются радикально изменить жизнь.Данные
Американской психологической ассоциации неумолимы: че-
рез 3–6 месяцев от героических начинаний не остаётся и сле-
да. Проблема не в вашей воле. Проблема в том, как вы под-
ходите к изменениям.



 
 
 

 
Знакомьтесь,Анна. Она — как вы

 
Анне 35 лет. Она фрилансер, мама двоих детей. Утром

она разрывается между работой и домом. Вечером — меж-
ду уставшим мужем и чувством, что она «не успевает жить».
Она пробовала всё: приложения для продуктивности, кур-
сы тайм-менеджмента, даже коучинговую группу. Ничего не
держалось дольше двух недель.

Однажды она сказала подруге: «Я просто не создана для
порядка».

Та ответила фразой, которая перевернула всё: «Анна, ты
пытаешься починить жизнь целиком. А нужно — менять од-
ну маленькую деталь. Но каждый день».

Анна начала с того, что перестала говорить «я хочу по-
худеть», а сказала «я — человек, который делает 5 приседа-
ний перед душем». Через 30 дней она уже не могла пропу-
стить это действие. Через 90 дней у неё появились привычки
в деньгах и в других сферах. Не потому что она стала желез-
ной. А потому что она перестала бороться с собой.

В этой книге я буду вести вас по пути Анны.Но не
копируйте её — у вас будет свой маршрут. Я дам карту, а вы
выберете дорогу.



 
 
 

 
Почему«просто начни» — плохой

совет (3 реальныепричины)
 

Вы слышали это сто раз: «Возьми себя в руки», «Будь дис-
циплинированным», «Просто сделай первый шаг». Это зву-
чит как поддержка, но на деле — это путь к провалу. Вот что
стоит за вашими срывами.

Причина 1. Ваша сила воли — не мышца, а бензоба-
к.Представьте, что самоконтроль — это не сила, а топливо.
Каждое усилие (заставить себя встать, не проверять телефон,
отказаться от сладкого) сжигает глюкозу в префронтальной
коре — отделе мозга, отвечающем за принятие решений. К
вечеру бак пуст. И вы срываетесь не потому, что слабы, а по-
тому что биохимически не можете сопротивляться.

Проверьте на себе:вспомните три последних срыва (пе-
реедание, прокрастинация, раздражение). В какое время дня
они случились? Скорее всего вечером в конце дня. Это не
совпадение — это истощение ресурса.

Причина 2. Вы меняете действия, но не меняете
идентичность.Вы говорите: «Хочу похудеть на 10 кг», но
внутри считаете себя «неспортивным человеком». Вы гово-
рите: «Хочу навести порядок», но думаете: «я — человек ха-
оса». Пока ваше представление о себе не изменится, любые
новые действия будут временными — как временная работа,
которую вы терпите до получки.



 
 
 

Причина 3. Среда всегда сильнее вашей воли.Иссле-
дования психологов (например, эксперименты Брайана Уон-
синка из Корнелла) показывают: если печенье стоит на столе,
вы съедите его в 2 раза больше, чем если оно лежит в закры-
том шкафу. Если телефон лежит рядом и экраном вверх, вы
проверяете его в 3 раза чаще. Вы пытаетесь изменить себя,
не меняя окружение. Это как пытаться плыть против тече-
ния — можно, но недолго.



 
 
 

 
«Ноя уже пробовал всё это» —

главноевозражение и ответ на него
 

Вы сейчас думаете: «Очередная умная книга. Я пробовал
маленькие шаги — они не работают, потому что я срываюсь
и чувствую себя ещё хуже».

Это честное возражение. И оно имеет под собой основу:
привычка «терпеть и срываться» уже сформировалась. Вы
научились винить себя за пропуски. Моя задача — не дать
вам ещё один новый план, а дать протокол возвратапосле
любого срыва.

Вот главное правило, которое изменит всё, — и вы найдё-
те его в Главе 6:

Один пропуск — статистическая погрешность. Два
пропуска — начало новой привычки. Поэтому нико-
гда не пропускайте дважды подряд.

Это не мотивация. Это конкретный алгоритм. Если вы се-
годня не сделали — вы не провалились. Вы просто перенес-
ли действие на завтра. Без чувства вины. Без компенсации
двойной нагрузкой. Просто продолжаете.



 
 
 

 
Длякого эта книга

— 3 сценария старта
 

Не все читатели приходят в одном состоянии. Вот три
стартовых сценария. Выберите свой:

Сценарий 1. «Я в кризисе — всё разваливается».Ес-
ли у вас развод, увольнение, переезд или потеря здоровья
— не пытайтесь внедрять всё сразу. Ваша задача — выбрать
ОДНУ сферу (дом, тело или, к примеру, сон) и начать с одно-
го микро-действия. Например: «каждый вечер читать» или
«пить стакан воды после подъёма». Только когда это войдёт
в автоматизм — переходите к следующему.

Сценарий 2. «Я занятой человек, у меня нет време-
ни».Вы работаете по 10 часов, у вас дети/проекты/заботы.
Ваше правило: 2 минуты. Любая новая привычка должна
выполняться за 2 минуты или меньше. Читать 1 страницу.
Протирать 1 полку. Делать 3 приседания. Если вы сможете
делать это каждый день — вы обгоните 90% людей, которые
ждут «свободного часа».

Сценарий 3. «Я скептик. Я пробовал — не работа-
ет».Скептикам я предлагаю эксперимент: возьмите однуре-
комендацию из книги и следуйте ей ровно 7 дней. Не 30. Не
90. Семь. Записывайте каждый день одно предложение: что
сделали и как себя чувствовали. Через неделю перечитайте
записи. Статистика говорит: 8 из 10 скептиков продолжают



 
 
 

после первой недели, потому что видят изменения в настро-
ении, а не в весе или деньгах.



 
 
 

 
Чтотакое атомная пересборка

 
Атомная пересборка— это метод, который переворачи-

вает логику саморазвития с ног на голову.
Атом— минимальное действие, которое невозможно

провалить. Не «бегать 5 км», а «надеть кроссовки». Не «чи-
тать 50 страниц», а «прочитать 1 страницу».

Пересборка— вы не ломаете старую жизнь. Вы не ста-
вите цель «стать другим». Вы просто добавляете по одной
маленькой детали каждый день. Как в конструкторе: сначала
фундамент, потом стены, потом крыша. И через некоторое
время у вас стоит новый дом — но вы не заметили, как он
строился.

Четыре принципа, на которых стоит метод:
Малое лучше большого.Одно действие сегодня ценнее

плана, который начнётся в понедельник.
Идентичность важнее результата.Вы не «делаете при-

вычки» — вы «становитесь человеком, который это делает».
Среда управляет поведением. Вместо борьбы с собой

— вы переставляете предметы так, чтобы правильное пове-
дение стало лёгким.

Система заменяет цель.Вы не стремитесь к точке
«успех» — вы создаёте поток ежедневных действий, который
сам приводит к результату.



 
 
 

 
Какустроена эта книга

(чтобы вы не заблудились)
 

Книга построена как рабочая тетрадь. Каждая глава да-
ёт один инструмент. В конце главы — конкретное упражне-
ние, которое нужно сделать, а не прочитать.

Главы 1–2— меняют ваше самоощущение и простран-
ство (идентичность и среда).

Главы 3–5— создают минимальные привычки, триггеры
и закрепление.

Главы 6–7— готовят вас к срывам и учат видеть невиди-
мый прогресс.

Главы 8–10— показывают, как добавлять новые сферы и
собирать всё в единую систему.

Глава 11— даёт план перехода к следующим книгам се-
рии, если вы захотите углубиться.

В конце каждой главы — практика. Вы не просто читае-
те — вы заполняете таблицы, записываете ответы, создаёте
трекеры. Через 30 дней у вас будет не просто знание, а лич-
ная система, которая работает без вашего контроля.



 
 
 

 
Вашпервый шаг — прямо сейчас

 
Прежде чем перевернуть страницу, остановитесь на 2 ми-

нуты. Возьмите телефон или лист бумаги. Напишите ответ
на вопрос:

«Кем я хочу стать?»
Не пишите результаты: «похудеть на 5 кг», «заработать

миллион», «прочитать 30 книг». Пишите идентичность—
кем вы будете:

«Я — человек, который заботится о своём теле».
«Я — человек, который создаёт порядок вокруг».
«Я — человек, который управляет своим вниманием и

деньгами».
«Я — человек, который живёт осознанно, а не на автопи-

лоте».
Сохраните этот ответ. В конце книги вы вернётесь к нему

и проверите — на сколько процентов вы стали этим челове-
ком.



 
 
 

 
Итак

 
У вас есть ответ. Но есть одна проблема: мозг не пове-

рит в эту фразу, если вы останетесь тем же человеком в тех
же условиях. «Я — человек порядка» — звучит красиво, но
если вокруг хаос, а вы продолжаете жить по-старому, ваш
внутренний критик засмеётся. Идентичность без действий
— это просто фантазия.

Первое действие, которое мы сделаем в Главе 1, — мы
перестанем спрашивать «что я хочу получить?» и научимся
спрашивать «кем я хочу стать?» — и сделаем это через
конкретный инструмент, который превращает мечты в ней-
ронные связи. Мы разберём три уровня изменений (резуль-
тат, процесс, идентичность), и вы поймёте, почему 95% лю-
дей стартуют с самого слабого из них.



 
 
 

 
ГЛАВА1. Идентичность: с

чего начинаетсяпересборка
 
 

1.1.Три уровня изменений:
почему вы топчетесьна месте

 
С чего вы обычно начинаете, когда решаете изменить

жизнь?
Скорее всего, с результата. Вы говорите себе: «Хочу поху-

деть на 10 килограммов», «Хочу заработать миллион», «Хо-
чу навести порядок в доме». Это понятно, это измеримо,
это даёт иллюзию контроля. Вы как будто видите финишную
черту — и она придаёт сил.

Первый уровень — результат.Это то, что вы хотите по-
лучить. И у него есть три слабых места.

Слабость первая: результат временный. Вы можете по-
худеть и набрать обратно. Заработать и потерять. Выучить
язык и забыть. Результат не закрепляется в вас — он остаёт-
ся внешним достижением.

Слабость вторая: результат не даёт топлива в пути. Когда
вы бежите к цели, дофаминовая система мозга награждает
вас только в момент достижения. А до него — дни, недели,
месяцы без дофамина. Мозг не любит работать в кредит. Он



 
 
 

требует награды здесь и сейчас. Поэтому на третьей неделе
вы бросаете — потому что «вознаграждение» слишком да-
леко.

Слабость третья: желаемый результат создаёт давление.
Вы говорите «Я должен похудеть» — и каждая съеденная
конфета становится провалом. Вы не просто съели сладкое
— вы предали свою цель. Это напряжение накапливается и
взрывается срывом.

Второй уровень — процесс.Это ваши ежедневные дей-
ствия. Вы бегаете по утрам, ведёте бюджет, читаете по 30
страниц, убираете квартиру по субботам.

Процесс сильнее результата, потому что он не ждёт. Вы
получаете микро-награду каждый день — чувство выпол-
ненного долга, гордость за то, что выдержали. Это уже бли-
же к тому, как работает мозг: маленькие порции дофамина
каждый день.

Но у процесса есть своя ловушка. Вы можете делать всё
правильно — и всё равно бросить. Почему? Потому что про-
цесс остаётся инструментом, а не частью вас. Вы как будто
надеваете рабочий костюм, чтобы выполнить норму. И когда
норма выполнена — вы его снимаете. Через три месяца на-
ступает усталость, мотивация падает, и костюм отправляет-
ся в шкаф.

Вы не изменили себя. Вы просто изменили расписание.
Третий уровень — идентичность.Это не то, что вы

имеете и не то, что вы делаете. Это то, кем вы себя считаете.



 
 
 

— «Я — человек, который заботится о своём теле».
— «Я — человек, который создаёт порядок вокруг».
— «Я — человек, который управляет своими деньгами».
— «Я — человек, который каждый день учится новому».
Идентичность снимает вопрос «надо или не надо». Вы не

заставляете себя бегать — вы просто выходите, потому что
такой человек, как я, двигается каждый день. У вас больше
нет выбора — точнее, выбор уже сделан на уровне самоощу-
щения. Действие становится органичным и автоматическим,
не требующим усилий и решений.



 
 
 

 
ИсторияАнны: как она

перестала бороться с собой
 

Анна годами пыталась «приучить себя» к спорту. Она по-
купала годовые абонементы в фитнес-клуб каждый январь.
Писала в дневнике: «За 3 месяца хочу сбросить 8 килограм-
мов». Первые две недели она ходила через силу — даже в
дождь, даже когда болела голова. На третью неделю находи-
ла причину пропустить. На четвёртую — бросала. Чувство
вины было настолько сильным, что она переставала заходить
в приложение с трекером, чтобы не видеть пустые строки.

Однажды она спросила себя: «Если бы я ничего не должна
была никому доказывать — какое движение я бы делала с
удовольствием?»

Ответ пришёл неожиданно: она любила просто потянуть-
ся после душа. Без спортивной формы. Без секундомера.
Просто 3–4 движения на коврике, пока сохнут волосы.

Она перестала говорить «я хочу похудеть» и сказала «я
— человек, который делает зарядку после душа». Результата
она не ставила. Весы убрала в шкаф. Она просто делала 5
минут то, что любит.

Через месяц она не могла пропустить этот ритуал — те-
ло само просило. Через два месяца она заметила, что стала
чаще выбирать лестницу вместо лифта, гулять пешком, а не
ехать на автобусе. Она не худела по графику. Она просто на-



 
 
 

чала двигаться по жизни иначе. И вес ушёл сам собой, без
борьбы.



 
 
 

 
«Акак я буду двигаться без цели?»
—разбираем главное возражение

 
Вы сейчас думаете: «Ладно, идентичность — это круто.

Но если я не поставлю цель "заработать миллион" или "поху-
деть на 10 кг", я вообще ничего не сделаю. Мне нужна кон-
кретная мишень, чтобы стрелять!»

Я понимаю. Цель нужна. Но не как судья, а как компас.
Разница в том, как вы относитесь к цели:
— Цель-судьяговорит: «Если не достиг — ты неудач-

ник». Она создаёт стресс, провалы и срывы.
— Цель-компасговорит: «Я иду в этом направлении, но

моя задача — каждый день делать шаг, а не выкладываться
без остатка». Вы сверяетесь с ней раз в месяц, чтобы скор-
ректировать маршрут. Но живёте вы не целью — вы живёте
ритмом своих ежедневных действий.

Пример из другой сферы: если ваша идентичность «Я —
человек, который создаёт порядок», вы не ставите цель «вы-
бросить 50 вещей за месяц». Вы просто каждый день возвра-
щаете одну вещь на место или протираете одну полку. Через
90 дней у вас чистая квартира — но вы не заметили, как это
случилось. Не было ни срывов, ни чувства вины, ни «гене-
ральных уборок» в выходные.



 
 
 

 
Какэто выглядит в разных

сферах (чтобы выузнали себя)
 

Вот три сценария. Какой ваш?
Сценарий А. Деньги.
— Результат: «Хочу накопить 300 тысяч».
— Процесс: «Буду откладывать по 10 тысяч в месяц».
— Идентичность: «Я — человек, который перед каждой

покупкой спрашивает: "Мне это нужно или я хочу это?"»
Разница: при идентичности у вас не возникнет вопроса

«сорваться или не сорваться» в магазине — вы просто не
купите импульсивно вещь, потому что это не про вас.

Сценарий Б. Внимание.
— Результат: «Хочу проверять телефон не чаще 1 раза в

3 часа».
— Процесс: «Установлю таймер на приложения».
— Идентичность: «Я — человек, у которого телефон где-

то там, в другой комнате».
Разница: при идентичности вы не будете бороться с собой

за каждое уведомление — вы просто физически уберёте раз-
дражитель из поля зрения, потому что так поступают люди,
управляющие вниманием.

Сценарий В. Отношения.
— Результат: «Хочу улучшить отношения с другом/по-

другой».



 
 
 

— Процесс: «Буду ходить на свидания раз в неделю».
— Идентичность: «Я — человек, который каждый день

говорит "спасибо" за то, что другой делает».
Разница: при идентичности вы не ждёте вечера пятницы,

чтобы «заниматься отношениями». Вы встраиваете близость
в ежедневность — и связь становится глубже без специаль-
ных усилий.



 
 
 

 
Чтоделать прямо сейчас

 
Вы ещё не знаете свою идентичность — это задача следу-

ющего подраздела. Но уже сейчас запомните главный прин-
цип:

Не спрашивайте: «Какой результат я хочу полу-
чить?»Спрашивайте: «Кем я хочу стать?»И тогда ре-
зультат придёт как следствие, а не как награда за мучения.

Теперь — к главному вопросу: почему одно маленькое
действие меняет вас сильнее, чем грандиозный план? Разбе-
рём механизм «голосования» — и вы поймёте, как мозг пре-
вращает микро-шаги в автоматические привычки.



 
 
 

 
1.2.Почему привычки — это
голос вашейидентичности

 

 
Один «голос» ничего не

решает. Но выборы — решают
 

Представьте, что вы живёте в стране, где каждый день
проходят выборы. Ваш голос — это не бумажка в урне, а
действие. Каждое утро вы просыпаетесь и голосуете.

— Надели кроссовки и вышли на прогулку — вы прого-
лосовали за «активного человека».

— Открыли телефон и 40 минут листали ленту — вы про-
голосовали за «человека, который отвлекается».

— Съели яблоко вместо печенья — голос за «заботяще-
гося о себе».

— Прошли мимо печенья, но с завистью посмотрели —
голос за «того, кто хочет, но не решается».

Один голос не меняет президента. Но 100 голосов — ме-
няют. Так и с идентичностью. Одна прогулка не сделает вас
здоровее. Но 100 прогулок за 100 дней — сделают. Пото-
му что каждая прогулка — это нейронный сигнал мозгу: «Я
— существо, которое двигается». И мозг, который любит
экономить энергию, перестраивает нейронные пути, чтобы



 
 
 

в следующий раз движение стало легче, автоматичнее, есте-
ственнее.

Вот как это работает на уровне нейробиологии. За автома-
тические привычки отвечает область мозга, которая называ-
ется базальные ганглии. Она не думает — она просто по-
вторяет то, что вы делали много раз подряд. Когда вы выпол-
няете действие 30 дней подряд, они запоминают последова-
тельность. Они создают нейронную тропинку. И через 60
дней эта тропинка становится дорогой с твёрдым покрытием
— по ней легко бежать, не прилагая усилий. Вы перестаёте
заставлять себя. Вы просто делаете.

 
Анна перестаёт голосовать против себя

 
Анна долго не понимала, почему у неё ничего не получа-

ется. Она хотела быть «человеком порядка», но каждый день
голосовала за хаос: оставляла чашку на столе, вещи на стуле,
телефон на зарядке в спальне. Она хотела быть «финансово
грамотной», но каждый день голосовала за импульсивность:
покупала кофе навынос, подписывалась на ненужные серви-
сы, не изучая.

И вот что происходило: её мозг получал 100 голосов «за
хаос» и 1 голос «за порядок». Естественно, побеждал хаос.
Анна злилась на себя, но это была борьба с ветряными мель-
ницами — она сражалась с собственной статистикой голосо-
вания.



 
 
 

Перелом наступил, когда она начала намеренно голосо-
вать.

Она не пыталась сразу убрать весь дом. Она сказала: «Я,
человек порядка, буду каждый вечер возвращать одну вещь
на место». И делала это. Через неделю она заметила, что стол
стал чище — не потому что она убирала весь стол, а потому
что одна вещь перестала создавать визуальный шум. Через
две недели она уже не могла оставить чашку на столе — рука
сама несла её в мойку.

«Но это же мелочь», — подумала Анна. Да. Но это была
осознанная мелочь. Каждый такой «мелкий голос» говорил
её базальным ганглиям: «Я — человек порядка». И нейрон-
ная тропинка к порядку становилась чуть шире, а к хаосу —
чуть хуже.

 
«Одно действие ничего не меняет» —

возражение, которое убивает изменения
 

Вы думаете: «Одна страница книги, один протёртый стол,
одно записанное движение в бюджете — какая разница? Это
всё равно ничего не изменит. Я через неделю брошу».

Это логичное возражение. Но в нём скрыта ловушка. Вы
сравниваете одно действие с грандиозным результатом. А
нужно сравнивать одно действие с нулём действий.

— Одна страница книги >ноль страниц.
— Один протёртый стол >ноль столов.



 
 
 

— Одно записанное движение >ноль записей.
Разница между «0» и «1» — бесконечность. Потому что

«1» — это начало цепочки. А «0» — это отсутствие цепочки.
Мозг устроен так: он не включает базальные ганглии для

разовых дел. Для него одно действие — просто случайность.
Но 30 повторений подряд — уже сигнал к автоматизации.
Поэтому ваша задача не «сделать много», а «сделать 30 раз
подряд». И для этого вам не нужно много сил — вам нужно
просто не пропускать.

 
Три типа голосующих — узнайте себя

 
Тип 1. Хаотичный голосующий.
Вы не замечаете, за что голосуете. Встали — проверили

телефон. Пообедали — скроллили. Вечером — сериал. Вам
кажется, что вы просто живёте, но каждый ваш шаг — это
голос против вашей же желаемой идентичности. Вы удивля-
етесь, почему жизнь не меняется, а она просто накапливает
голоса за хаос.

Тип 2. Голосующий по инерции.
Вы иногда пытаетесь голосовать осознанно — купили ган-

тели, скачали приложение для бюджета. Но через пару дней
возвращаетесь к старому. Почему? Потому что «осознан-
ное голосование» требует энергии, а «инерционное» — нет.
Мозг выбирает путь наименьшего сопротивления. Пока вы
не создадите новую инерцию, старые голоса будут побеж-



 
 
 

дать.
Тип 3. Осознанный голосующий.
Этот человек знает одну вещь: каждый день он должен

отдать минимум один голос за новую идентичность. Он не
ждёт результата — он просто делает микро-действие. Сде-
лал — и свободен. И это работает, потому что 30 таких дней
перевешивают 30 дней хаоса. Через 30 дней нейронная тро-
пинка становится проторённой, и новый голос перестаёт тре-
бовать усилий.

 
Как перестать голосовать против

себя — и начать голосовать за себя
 

Вот три конкретных приёма, которые работают:
Приём 1. Следите за статистикой.
Ведите простой дневник (заголовок «Голос сегодня»).

Каждый день записывайте одно предложение: «Сегодня я
проголосовал за идентичность ... таким действием ...». Не
надо много. Одна строка. Но каждый день. Это делает голо-
сование видимым.

Приём 2. Снизьте планку до минимума.
Если сегодня вам лень голосовать — сделайте половину

голоса. Не 5 приседаний — одно. Не страницу книги — пол-
страницы. Не протереть весь стол — уголок. Главное — со-
хранить цепочку. Один микро-голос лучше, чем ноль.

Приём 3. Сделайте голосование простым.



 
 
 

Не ждите, что вы будете голосовать силой воли. Просто
переставьте предметы. Если ваша идентичность — «человек,
который читает», положите книгу на подушку. Книга на по-
душке — уже голос. Вы увидите её вечером и автоматически
проголосуете.

 
Теперь — к главному вопросу: как

сформулировать эту идентичность?
 

Вы уже знаете, что такое голосование за идентичность. Те-
перь встаёт вопрос: как именно сформулировать этот самый
голос, чтобы он был чистым, ясным и работал? Как не на-
врать себе, как не попасть в ловушку «навязанных желаний»
и как сделать так, чтобы каждый день вы знали — за что
именно вы голосуете, а не просто «за что-то хорошее»?

Теперь, когда вы знаете, как работают голоса, давайте со-
здадим ваш главный голос — чёткую формулировку иден-
тичности. Вы пройдёте четыре шага: от выбора сферы до
проверки на честность. И получите не просто слова, а рабо-
чий компас.

А пока:откройте заметки и просто допишите к преды-
дущей записи: «Мои голоса сегодня — это ...» — перечис-
лите 2–3 дела, которые вы уже сделали сегодня (даже если
это просто завтрак или душ). Посмотрите, за какую идентич-
ность вы проголосовали по факту, а не по желанию. Это бу-
дет честным зеркалом.



 
 
 

 
1.3.Как сформулировать

идентичность:пошаговая инструкция
 

 
Почему слова имеют значение — и
как они перепрограммируют мозг

 
Когда вы говорите «Я хочу похудеть», ваш мозг слышит:

«Я НЕ такой, какой мне нравится. Я должен стать другим.
Меня нужно исправлять». Это сигнал тревоги. Мозг воспри-
нимает его как угрозу — и включает защиту: сопротивление,
прокрастинацию, саботаж.

Когда вы говорите «Я — человек, который заботится о
своём теле», мозг слышит другое: «Мы уже такие. Мы про-
сто проявляем себя». Это не угроза, а утверждение. Мозг не
сопротивляется утверждениям — он их принимает и начи-
нает искать подтверждения. Это называется эффектом са-
моисполняющегося пророчества : вы произносите что-то
как факт — и бессознательно начинаете действовать в соот-
ветствии с этим фактом.

Поэтому формулировка — не просто слова. Это инструк-
ция для вашей нервной системы. И если инструкция
сформулирована правильно, она сработает.



 
 
 

 
Анна формулирует — и ошибается трижды

 
Анна села писать свою идентичность. Вот что получилось

с первого раза:
«Я хочу быть человеком, который не сидит на месте».
Она посмотрела и поняла: «не сидит» — это негатив. Мозг

видит только «сидит». Чёрт.
Второй вариант:
«Я — человек, который занимается спортом каждый

день».
Но Анна знала: она не будет заниматься спортом каждый

день. Слово «спорт» пугало её. Это был абонемент, форма,
тренер, результат. Слишком громко.

Третий вариант:
«Я — человек, который двигается каждый день».
Вот это уже лучше. Конкретно. Позитивно. Без страха.
Она поняла главный урок: идентичность должна быть

такой, чтобы вы в неё верили прямо сейчас. Если вы
говорите «я спортсмен», а внутри чувствуете себя офисным
работником, который не может оторвать задницу от стула —
мозг не поверит. Он скажет: «Мы не спортсмены, мы пыта-
емся притворяться». И будет саботировать.

Когда вы говорите «я двигаюсь», мозг не слышит обеща-
ние — он слышит подтверждение. Вы уже встали с кровати.
Вы уже прошли в ванную. Эти действия уже зарегистриро-



 
 
 

ваны в моторной коре. Вы не притворяетесь кем-то другим
— вы просто называете то, что ваше тело уже сделало.

 
«Эта фраза звучит неестественно»

— возражение и ответ на него
 

Вы сейчас думаете: «Хорошо, но говорить себе в зеркале
"я — человек, который..." — это как-то глупо. Я чувствую
себя идиотом».

Я понимаю. Это нормально. Вы не привыкли разговари-
вать с собой как с кем-то, кого можно перепрограммиро-
вать словами. Вы привыкли просто «думать» — расплывча-
то, нечётко, без формулировок. Но думать и формулировать
— это разные процессы. Думание — это туман. Формули-
ровка — это сетка, которая ловит туман и превращает его в
структуру.

Вот что происходит, когда вы произносите формулировку
вслух (или записываете): вы включаете вербальный центр
мозга, который связан с действиями. Когда вы просто дума-
ете — вы не активируете моторную кору. Когда вы прогова-
риваете — вы даёте команду действовать.

Так что да, в первый день это звучит странно. На третий
день — уже нормально. На десятый — вы не замечаете. А
через месяц эта фраза становится вашим внутренним голо-
сом.



 
 
 

 
Четыре шага к идеальной
формулировке — без боли

 
Вот пошаговый алгоритм, который прошла Анна. Прой-

дите его и вы.
Шаг 1. Выберите ОДНУ сферу.
Не «все сферы». Не «дом, тело и деньги одновременно».

Выберите ту, которая болит сильнее всего. Если у вас хаос
в доме — начните с «человек, который создаёт порядок».
Если вы выгорели — начните с «человек, который заботится
о своей энергии». Одна сфера — один фокус. Остальное —
потом.

Шаг 2. Замените «хочу получить» на «кем стать».
— Вместо «Хочу чистую квартиру» «Я — человек, кото-

рый поддерживает порядок».
— Вместо «Хочу больше денег» «Я — человек, который

осознанно тратит».
— Вместо «Хочу читать больше» «Я — человек, который

читает каждый день».
Шаг 3. Сделайте формулировку конкретной и пози-

тивной.
Конкретной: не «хорошо жить», а «заботится о теле».
Позитивной: не «не отвлекается», а «управляет внимани-

ем».
Проверка: если в формулировке есть частица «не» или



 
 
 

«без» — переделайте. Мозг не слышит «не». Он слышит то,
что стоит после «не».

Шаг 4. Проверьте на честность.
Задайте себе три вопроса:
«Если бы никто не узнал, что я стал этим человеком — я

бы всё равно хотел быть им?»
Если нет — это навязанное желание. Оно не сработает.
«Могу ли я прямо сейчас поверить, что я уже частично

этот человек?»
Если нет — сделайте формулировку мягче. Не «спортс-

мен», а «двигающийся».
«Будет ли эта идентичность работать через год?»
Если она привязана к сроку («похудеть к лету») — она

временная. А нам нужна постоянная.
 

Три сценария — какой ваш?
 

Сценарий 1. «Я слишком занят, чтобы думать о
формулировках».

Ваша идентичность должна умещаться в одно предложе-
ние из 5–7 слов. Не больше. Например: «Я — человек, кото-
рый просыпается без будильника». Или: «Я — человек, ко-
торый застилает кровать». Коротко. Ясно. Работает.

Сценарий 2. «Я перфекционист, мне нужно всё кра-
сиво».

Вы будете переписывать формулировку 10 раз. Это нор-



 
 
 

мально. Но поставьте дедлайн: 5 минут на формулировку.
После 5 минут — стоп. Выберите вариант, который доста-
точно хорош, и переходите к действию. Перфекционизм —
это защита от страха ошибиться. Но ошибку в формулиров-
ке можно исправить. А бездействие — нельзя.

Сценарий 3. «Я скептик, я не верю в "аффирма-
ции"».

Тогда не произносите формулировку как мантру. Исполь-
зуйте её как рабочий инструмент . Вы не «верите» в неё
— вы просто используете её как фильтр для вопросов. Когда
вы сомневаетесь, что делать, вы спрашиваете: «Поступил бы
так человек, который управляет вниманием?» — и получае-
те готовый ответ. Это не вера. Это алгоритм.

 
Примеры рабочих идентичностей

(чтобы было от чего оттолкнуться)
 

Вот несколько вариантов, которые работают. Выберите
один или сформулируйте свой:

— Для сферы «Дом»: «Я — человек, который возвраща-
ет вещи на места» или «Я — человек, который заботится о
своём пространстве».

— Для сферы «Тело»: «Я — человек, который двигается
каждый день» или «Я — человек, который выбирает здоро-
вую еду».

— Для сферы «Внимание»: «Я — человек, который ра-



 
 
 

ботает без телефона два часа в день» или «Я — человек, ко-
торый управляет своим фокусом».

— Для сферы «Деньги»: «Я — человек, который перед
покупкой спрашивает "нужно ли это?"» или «Я — человек,
который ведёт бюджет».

— Для сферы «Отношения»: «Я — человек, который
каждый день говорит близким что-то тёплое».

— Для сферы «Энергия»: «Я — человек, который спит
семь-восемь часов» или «Я — человек, который отдыхает до
того, как выгорит».

Выберите один. Не пытайтесь взять все — это перегруз.
Одна сфера, одна формулировка, один фокус на ближайшие
30 дней.

 
Ваша очередь: практика

 
Теперь у вас есть технология. Вы знаете, как выбрать сфе-

ру, как переформулировать желание в идентичность, как
проверить её на честность и какую ошибку нельзя совер-
шать.

Теория закончилась. Теперь — ваша очередь. Переходи-
те к 1.4, где вы за 30 минут создадите свою идентичность,
сделаете первый голос и настроите дневник. Без теории —
только действия.

А пока:возьмите лист бумаги, напишите вверху фра-
зу: «Я — человек, который ...» — и поставьте многото-



 
 
 

чие. Оставьте пустое место. Завтра мы его заполним вместе.
Не заполняйте прямо сейчас — дайте вашему подсознанию
ночь поработать. Утром вы проснётесь с готовым ответом.



 
 
 

 
1.4.Практика: четыре упражнения

 

 
Упражнение 1. Список

идентичностей (5–7 минут)
 

Инструкция:напишите 5–7 идентичностей в формате «Я
— человек, который...». Ниже — пример Анны:

— Для тела она сначала написала: «Я — человек, который
бегает по утрам», но оставила: «Я — человек, который дви-
гается каждый день».

— Для дома: «Я — человек, который идеально убирает»
оставила: «Я — человек, который возвращает вещи на ме-
ста».

— Для внимания: «Я — человек, который не сидит в те-
лефоне» оставила: «Я — человек, который работает без те-
лефона два часа».

— Для денег: «Я — человек, который экономит миллион»
оставила: «Я — человек, который записывает траты».

Что делать, если ничего не приходит в голову? Ис-
пользуйте список из предыдущего раздела. Не пытайтесь
быть оригинальными — просто скопируйте формулировку и
слегка измените под себя.



 
 
 

 
Упражнение 2. Выбор стартовой

идентичности (3 минуты)
 

Инструкция:посмотрите на свой список. Задайте себе
вопрос: «Если бы я изменил ТОЛЬКО эту одну сферу за 30
дней — что бы это изменило в моей жизни?» Обведите ту,
что даёт самый сильный отклик.

Как выбрать сферу:
— Если вы чувствуете постоянную усталость, плохо спи-

те, едите на бегу — выберите Телоили Энергию.
— Если вы тонете в вещах, не можете найти документы,

раздражает беспорядок — выберите Дом.
— Если постоянно отвлекаетесь, работа идёт медленно,

чувствуете, что «распыляетесь» — выберите Внимание.
— Если не знаете, куда уходят деньги, кредиты давят, хо-

чется контроля — выберите Деньги.
Что Анна выбрала:«Я — человек, который двигается

каждый день». Почему? Потому что она поняла: если она
будет двигаться, у неё появится энергия — и тогда она смо-
жет заняться домом и деньгами. Одна идентичность потянет
другие.



 
 
 

 
Упражнение 3. Первый голос
(2 минуты — прямо сейчас)

 
Инструкция:сделайте одно минимальное действие. Не

«бегать три километра», а «встать и потянуться». Не «разо-
брать весь шкаф», а «протереть одну полку». Не «составить
годовой бюджет», а «открыть приложение банка и посмот-
реть баланс».

Примеры для разных идентичностей:
— Если ваша идентичность — «Я — человек, который

двигается каждый день», ваше минимальное действие прямо
сейчас: встать, сделать три глубоких вдоха и три приседания.

— Если «Я — человек, который создаёт порядок»: поло-
жить на место одну вещь, которая лежит не там.

— Если «Я — человек, который управляет вниманием»:
убрать телефон экраном вниз.

— Если «Я — человек, который управляет деньгами»: от-
крыть банковское приложение, посмотреть остаток, записать
в заметки.

— Если «Я — человек, который говорит близким тёплые
слова»: написать одному человеку: «Спасибо, что ты есть».

Сделайте это прямо сейчас.Не читайте дальше, пока
не выполните. Это займёт меньше минуты, а эффект — за-
пуск импульса — будет мощным.



 
 
 

 
Упражнение 4. Дневник голосования

(30 дней — по 2 минуты в день)
 

Инструкция:создайте заметку или блокнот. Каждый
день записывайте три строки:

Дата.
Моя идентичность (скопируйте ту, что выбрали).
Голос сегодня (какое действие сделали).
Ощущение (одно слово: бодрость, лень, гордость, спокой-

ствие — без оценок «хорошо/плохо»).
Пример Анны за неделю:
— 15 января. Идентичность: двигаюсь каждый день. Го-

лос: пять приседаний после душа. Ощущение: лень, но после
— бодрость.

— 16 января. Идентичность: двигаюсь каждый день. Го-
лос: вышла из автобуса на остановку раньше, прошла пеш-
ком. Ощущение: свежесть.

— 17 января. Идентичность: двигаюсь каждый день. Го-
лос: пропустила. Ощущение: вина.

— 18 января. Идентичность: двигаюсь каждый день. Го-
лос: сделала три приседания (пропуск не повторила). Ощу-
щение: облегчение.



 
 
 

 
«У меня нет времени вести дневник»

— три варианта для занятых
 

Если вам тяжело писать каждый день, вот альтернативы:
— Минимальный вариант:одна строка в день. Только

действие и одно слово ощущения. Не дата, не идентичность
— просто: «Сегодня: пять приседаний — бодрость». Десять
секунд.

— Аудио-вариант:диктуйте в голосовые заметки теле-
фона. Тридцать секунд говорения. Вечером можно не пере-
слушивать — главное, что вы зафиксировали.

— Чек-лист вариант:распечатайте календарь на 30 дней
и ставьте галочку. Не слова — просто галочка.

 
Карта препятствий: 5 проблем и решения

 
Препятствие 1. «Я пропустил три дня, всё бесполез-

но».
Решение: не «навёрстывайте» пропущенное (это создаёт

давление). Просто поставьте галочку за сегодня и продол-
жайте. Один пропуск не отменяет 30 дней.

Препятствие 2. «Я не вижу смысла в микро-дей-
ствии, это слишком мало».

Решение: это не «мало», это «минимальный шаг, который



 
 
 

сохраняет цепочку». Сохранённая цепочка ценнее объёма.
Цепочка даёт мозгу сигнал стабильности — а стабильность
создаёт нейронную связь.

Препятствие 3. «Я записал действие, но чувствую,
что мог бы сделать больше».

Решение: «бол
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