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Аннотация
Ваше будущее может разрушиться за один день и почти

никогда не построиться за один день. Оно накапливает
проценты с сегодняшних решений. Эта книга показывает,
как превратить далёкое «когда-нибудь» в систему ежедневного
проектирования жизни: разбивать большие цели на микро-
действия, учитывать альтернативную стоимость выбора,
действовать в неопределённости, автоматизировать полезные
решения и замечать психологические ловушки мозга. Работа,
здоровье, отношения, навыки и окружение рассматриваются как
взаимосвязанная система, где маленькое решение сегодня меняет
диапазон возможностей через годы. Здесь есть упражнения,
ритуалы и инструменты планирования. Главный вопрос книги
прост и неприятен: если следующие пять лет будут складываться
из дней, похожих на сегодняшний, понравится ли вам итоговый
счёт?
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Илья Лейн
Через пять лет вы получите
счёт за сегодняшний день

 
Предисловие

 
Когда я начал писать эту книгу, у меня в сердце было одно

простое, но сильное желание: чтобы каждый перестал вос-
принимать будущее как недостижимый туман, а стал видеть
в нём план, который можно воплотить в жизнь, кладя кир-
пичик за кирпичиком. Когда-то я тоже был человеком, за-
стрявшим в прокрастинации, тревоге и постоянных сравне-
ниях, и всегда считал «будущее» какой-то конечной точкой,
которой нужно ждать, пока не обнаружил, что будущее —
это на самом деле совокупность ежедневных выборов. Это
осознание изменило мой взгляд на жизнь и стало отправной
точкой для написания этой книги.

В процессе написания постоянно вспоминала людей и со-
бытия, которые изменили меня — слова поддержки друга,
вдохновение от книги даже урок, извлечённый из неудачи.
На первый взгляд они кажутся незначительными, но в опре-
делённый момент стали поворотными точками в моей жиз-
ни. Я надеюсь, что эта книга станет для вас одним из таких



 
 
 

«небольших поворотов», позволит почувствовать силу дей-
ствия и смело сделать первый шаг. Каждый инструмент, при-
мер и упражнение в книге — это плод моих бесед с бесчис-
ленным множеством людей, призванный помочь вам найти
свой собственный ритм и направление.

Эта книга не просто даёт вам ответы, а приглашает вас
к совместному поиску. Вам не нужно быть идеальным и не
нужно быть готовым — достаточно просто захотеть начать. Я
верю, что, открыв эту книгу, начав записывать, действовать и
размышлять, вы обнаружите, что очертания будущего фор-
мируются прямо в ваших руках. Каждый день, работая над
этой книгой, я вела диалог со своим будущим «я», надеясь,
что и вы в будущем, благодаря сегодняшнему выбору, смо-
жете сказать себе: «Спасибо тебе за то, что тогда не сдался».

Что такое будущее? Для многих оно похоже на туман: его
можно увидеть, но не потрогать. Мы всегда думаем, что бу-
дущее — это какой-то конкретный момент: когда накопим
достаточно денег, когда карьера станет стабильной, когда всё
будет готово. Однако, углубившись в изучение поведенче-
ских наук и психологии, я обнаружила одну истину: будущее
— это не то, чего вы ждёте, а то, что вы создаёте. Каждый
выбор в настоящем, каким бы незначительным он ни был,
— это кусочек пазла, определяющий, каким вы будете через
пять или десять лет.

Цель этой книги — помочь вам перейти от пассивного
ожидания к активному созданию своего будущего. Она не



 
 
 

только предлагает научно обоснованную систему действий,
но и включает реальные примеры и философские размыш-
ления, которые покажут вам, как обычные люди добивают-
ся больших прорывов благодаря небольшим изменениям. Вы
узнаете, как разбить большие цели на выполнимые ежеднев-
ные микро-действия, как добиться синергетического эффек-
та в таких сферах, как здоровье, отношения и финансы, и
как использовать своё влияние для создания большей цен-
ности как для себя, так и для других. И что ещё важнее, вы
поймёте, что действия нужны не только ради будущего, но
и для того, чтобы сделать вашу жизнь здесь и сейчас более
значимой.

Эта книга подходит каждому, кто хочет измениться, неза-
висимо от того, на каком этапе жизни вы сейчас находитесь.
Вам не нужны ни талант, ни особые условия — достаточно
лишь желания начать. С помощью инструментов и упражне-
ний, представленных в книге, вы сможете начать диалог со
своим будущим «я» и найти свой путь. Будущее — это не
конечная точка, а история, которую вы пишете сами. Готовы
взять ручку и начать писать первую строку?



 
 
 

 
Часть первая: Каждое ваше

«сейчас» создает будущее
 
 

Глава 1: Будущее — это
не существительное, а

глагол: вы сами его создаёте
 

1. Что такое настоящее «будущее»?
Мы всегда говорим: «Когда наступит будущее, я…», «Ес-

ли в будущем представится возможность…», «Что нужно
сделать в будущем…». Но задумывались ли вы когда-нибудь,
что именно вы имеете в виду, когда произносите слово «бу-
дущее»? Дату? Состояние? Или воображаемую реальность,
которой никогда не удастся достичь?

На самом деле современная психология, поведенческая
экономика и даже нейробиология уже давно доказали, что
восприятие человеком «будущего» чрезвычайно расплыв-
чато. Наш мозг от природы склонен к «уклону в настоя-
щее» (present bias): мы переоцениваем страдания и радости
настоящего момента и недооцениваем долгосрочные выгоды
и потери. Именно поэтому многие правильные решения —
например, занятия спортом, учеба, накопление сбережений



 
 
 

— так трудно соблюдать, ведь их результаты практически
невидимы, а будущее похоже на тонкий вуаль, до которого
трудно дотянуться.

Но если вы готовы вникнуть в суть, то «будущее» на са-
мом деле никогда не является неподвижной точкой, а пред-
ставляет собой непрерывный процесс. Каждая ваша мысль,
каждое действие и каждая реакция в настоящем, какими бы
незначительными они ни были, влияют на вашу траекторию,
с каждым днём приближая вас к тому «неизвестному», к ко-
торому вы стремитесь, или отдаляя от него.

Будущее — это не результат, которого нужно ждать,
а состояние, которое постоянно формируется.  Вы не
«станете кем-то в один прекрасный день», а становитесь
этим человеком каждый день.

Задумайтесь
•
Что вы представляли себе, когда в последний раз говори-

ли о «будущем»?
•
Как вы относитесь к взаимосвязи между «настоящим» и

«будущим»?
•
Можете ли вы принять тот факт, что будущее — это на

самом деле результат вашего непрерывного «созидания»?
2. По крайней мере один переломный момент в день
Когда вы проснулись сегодня утром, вы выключили бу-



 
 
 

дильник и продолжили поваляться в постели или решили
встать пораньше и заняться спортом? В полдень, после обе-
да, вы решили посмотреть в телефон или прочитать 10 стра-
ниц книги? После работы вы решили посмотреть сериал и
выпить, или освоить новый навык и пообщаться с семьёй?

Одно из исследований поведения показывает, что обыч-
ный человек ежедневно принимает в среднем более 35 000
решений. Большинство из них кажутся мелочными, но на са-
мом деле они, как ручеек, день за днём, месяц за месяцем,
формируют ваше будущее.

Углубленный анализ: сила тридцати минут
Вы уже слышали историю Амина, давайте разберем этот

пример более подробно:
•
Первый год
: 30 минут практики каждый день, всего 180 часов. По-

началу прогресс был медленным, и он часто сомневался, не
«тратит ли он время впустую». Но каждый раз, когда ему хо-
телось сдаться, он напоминал себе: «В это же время в следу-
ющем году я буду, по крайней мере, лучше, чем сегодня».

•
Второй год
: навыки постепенно оттачивались, он стал участвовать

в онлайн-форумах и помогать друзьям решать проблемы с
программированием. Именно тогда начало проступать его
«будущее я» — он обнаружил, что больше не просто «люби-



 
 
 

тель», а обладает профессиональными навыками.
•
Третий год
: Амин начал активно браться за программные проекты в

компании даже принимать заказы со стороны, благодаря че-
му его доход заметно вырос. Все это стало результатом еже-
дневных тридцатиминутных занятий, и эта привычка неза-
метно стала неотъемлемой частью его личности

.
•
Пятый год
: он уже стал инженером, пользующимся некоторой из-

вестностью в отрасли, и даже наставляет новых сотрудников.
Это не банальная мотивационная фраза, а реальность по-

веденческой науки — так называемый «перекресток судь-
бы» на самом деле каждый день находится в ваших руках. И
даже самый незначительный ваш выбор может стать зароды-
шем решающих перемен.

Задумайтесь
•
Какие три повторяющихся решения вы принимаете чаще

всего каждый день?
•
Куда эти решения приведут вас через пять лет?
3. Упражнение: глубокий диалог между вашим «я»

сегодня и «я» в будущем



 
 
 

Многие считают такой «диалог с будущим я» слишком
абстрактным, но на самом деле это одна из самых эффек-
тивных техник изменения поведения. Пожалуйста, отложите
телефон, закройте глаза на три минуты, сделайте глубокий
вдох и представьте, что вы сидите с собой через пять лет в
тихом кафе.

Постарайтесь сделать этот диалог более глубоким
и конкретным:

Вы: Как у вас прошли эти пять лет? Твое будущее
«я» (улыбаясь): Было немного тяжело, но это того стоило.
Вы: Как вам удалось не сдаваться и учиться каждый день?
Ваше будущее «я»: Поначалу было трудно, но я каждый день
напоминал себе, что через пять лет я буду благодарен ны-
нешнему тебе. Ты: Есть ли что-то, о чём ты жалеешь? Ты из
будущего: Единственное, о чём я сожалею, — это то, что в
те годы я не начала делать некоторые вещи из-за страха. Ты:
Если бы тебе сейчас дали ещё один шанс, что бы ты сделала?
Твоё будущее «я»: Я бы начала раньше и раньше простила
себя за свои недостатки.

Запиши этот диалог и повесь его там, где будешь видеть
его каждый день.

Психологическое объяснение  Исследования показы-
вают, что рассмотрение своего поведения в настоящем с точ-
ки зрения «будущего я» позволяет значительно повысить
способность к отсроченному удовлетворению и мотивацию.
Ведь вы больше не боретесь в одиночку как «настоящее я», а



 
 
 

рядом с вами всегда находится «будущее я», которое посто-
янно поддерживает вас и напоминает вам о важных вещах.

Глубокие размышления
•
Каким вы представляете себе себя через пять лет?
•
Действительно ли ваши нынешние действия приближают

вас к этой идеальной картине?
•
Как вы относитесь к себе, когда «еще не готовы»?
4. Жестокость и чудо эффекта отсрочки
Случалось ли вам сдаваться из-за того, что не видели ре-

зультатов? Не казалось ли вам, что ваши попытки похудеть,
накопить деньги или выучить язык «совершенно бесполез-
ны»?

Современная нейробиология показывает, что система
вознаграждения мозга от природы предпочитает «немедлен-
ную обратную связь». Но результаты, которых вы действи-
тельно хотите достичь, зачастую требуют «отсроченного удо-
влетворения»: только через полгода тренировок вы начина-
ете худеть, только через несколько лет накоплений вы види-
те эффект сложного процента, а новые знания практически
невозможно применить сразу.

Но вы должны понимать, что эффект отсрочки во
времени имеет две стороны:

•



 
 
 

Жестокий
: вам придется пережить «темный период», когда резуль-

таты не видны.
•
Чудо
: как только вы пересечёте критическую точку, результаты

умножатся в несколько раз, и мир отблагодарит вас самым
неожиданным образом.

Углубленное рассмотрение примера: истинный
смысл посадки дерева

Старая пословица гласит: «Лучшее время для посадки де-
рева — двадцать лет назад, второе — сейчас». Самый глубо-
кий смысл этой пословицы заключается в том, чтобы «дей-
ствовать немедленно, чтобы будущее «я» было благодарно
нынешнему тебе». Не нужно жаловаться на прошлое, ведь у
вас всегда есть «настоящее», чтобы начать.

Практические инструменты
Составьте список из трёх вещей, которые вы «хотите, что-

бы произошли в будущем», и рассчитайте, сколько време-
ни потребуется, чтобы добиться заметных результатов. За-
тем спросите себя:

•
если не начать сейчас, чего я лишусь через год?
•
Если начать прямо сейчас, что изменится через год?
Глубокие размышления



 
 
 

•
Каков предел вашего терпения — несколько дней?

Несколько месяцев? Или несколько лет?
•
Сможете ли вы продержаться месяц, квартал или год ради

невидимого будущего?
5. Оценочная таблица: цепочка от выбора до ре-

зультата
Пожалуйста, проведите глубокую оценку своих повсе-

дневных решений за последнюю неделю, сопоставив их с
возможными будущими результатами:

Выбор
Ощущения в данный момент
Ожидаемый результат
Период отсрочки
Реальное долгосрочное влияние

30 минут изучения английского
Скука, усталость
Повышение уровня владения английским
2 года
Карьера, зарплата, возможности за рубежом

2 часа просмотра сериалов вечером
Расслабление, радость



 
 
 

Нет
0
Недостаток сна, снижение концентрации

20 минут совместного чтения с ребенком
Теплота, чувство полноты жизни
Рост детей
10 лет
Сближение семьи, передача ценностей

Ежедневное употребление напитков, приготовленных
вручную

Временное удовлетворение
Нет
0
Риски для здоровья, финансовые потери

Проанализировав ситуацию, вы обнаружите, что практи-
чески все варианты, «имеющие ценность в будущем», требу-
ют терпения и отсрочки удовольствия, а варианты, «дающие
мгновенное удовольствие», в большинстве случаев приводят
к серьезным проблемам в будущем.

Задумайтесь
•
Ради какого из вариантов, требующих отсрочки, вы гото-

вы пожертвовать нынешним комфортом?



 
 
 

•
Есть ли у вас какие-то небольшие привычки, в которые вы

готовы инвестировать в долгосрочной перспективе?
6. Правда об «эффекте бабочки»
Возможно, вам кажется, что ваша жизнь проходит без осо-

бых событий, и вы не видите в ней следов «эффекта бабоч-
ки». На самом деле этот эффект проявляется в вашей жизни
каждый день, просто вы никогда не задумывались об этом.

Углубленный пример: случайная лекция, изменив-
шая жизнь

Инженер А-Цзя пошел на лекцию по писательскому ма-
стерству, просто чтобы скоротать время. После этого он на-
чал вести блог, через три месяца его неожиданно процити-
ровали в СМИ, через год ему поступило предложение от из-
дательства, а через три года он стал писателем, работающим
на полную ставку. Отправной точкой всего этого стал всего
лишь тот «случайный» выбор.

Попробуйте успокоиться и вспомнить три самых
незначительных, но имеющих глубокие последствия
решения в вашей жизни:

•
Может быть, именно благодаря знакомству, которое

устроил вам друг, вы встретили своего нынешнего партнера?
•
Может быть, спонтанное решение принять участие в кон-

курсе открыло для вас новые горизонты в карьере?



 
 
 

•
Может быть, именно то резюме, которое вы смело отпра-

вили, изменило вашу судьбу?
Задумайтесь
•
Можете ли вы сами создавать больше таких «случайных»

моментов?
•
Готовы ли вы оставаться открытыми к неизвестному, что-

бы расширить возможности будущего?
7. Упражнение: «Воспоминания о будущем»
Пожалуйста, выполните письменное упражнение «Воспо-

минания о будущем»:
Представьте, что вам 80 лет, вы сидите у окна и вспоми-

наете прожитую жизнь.
За что вы будете благодарны себе в настоящем? О чём бу-

дете сожалеть?
Какие три вещи вы хотели бы, чтобы ваше нынешнее «я»

начало делать прямо сейчас?
Не ограничивайтесь общими ответами вроде «больше за-

ниматься спортом» или «больше откладывать денег», а опи-
шите конкретные детали:

•
например, «каждую неделю писать отзыв о прочитанной

книге», «раз в месяц проводить глубокую беседу с родителя-
ми», «раз в полгода проверять своё финансовое положение».



 
 
 

Это самый ценный подарок, который вы можете сделать
себе на будущее.

Задумайтесь
•
Какими действиями вы готовы взять на себя ответствен-

ность за своего будущего «я»?
•
То «будущее», которого вы боитесь, — это на самом деле

то, от чего вы сейчас убегаете?
8. Сожаления предпринимателей — это не только

деньги
Во время публичных интервью всемирно известных пред-

принимателей часто спрашивают: «О чём вы сожалеете?»
Редко кто отвечает: «О том, что не заработал больше денег»,
а скорее:

•
в молодости не выработали привычку к самодисципли-

не, из-за чего впоследствии им было трудно преодолеть соб-
ственные ограничения.

•
Не осмелились попробовать то, что действительно люби-

ли, и зря потратили лучшее время своей жизни.
•
Будучи поглощёнными карьерой, они пренебрегали отно-

шениями с семьёй и друзьями, что привело к потере важной
системы поддержки.



 
 
 

Общее между этими «сожалениями» заключается в том,
что в данный момент убытки не заметны, но в будущем
за них приходится платить огромную цену.

Задумайтесь
•
Есть ли у вас что-то, о чем вы обязательно пожалеете, если

не сделаете это сейчас?
•
Какое обещание вы готовы дать себе сейчас ради своего

будущего?
9. Многомерная жизнь: комплексное проектирова-

ние будущего
Будущее — это не просто отдельная точка, а многомерная

сеть. Ваша работа, здоровье, отношения, финансы и душев-
ное состояние переплетаются и взаимно влияют друг на дру-
га.

Углубленный анализ: скрытая взаимосвязь между
здоровьем и карьерой

В ходе исследования, проводившегося Гарвардским уни-
верситетом в течение сорока лет, было обнаружено, что те
молодые специалисты, которые в 30 лет выработали привыч-
ку заниматься спортом и придерживаться правильного пи-
тания, к 40 годам не только были в лучшем состоянии здо-
ровья, но и, что более важно, демонстрировали значитель-
но более высокий уровень концентрации, силы воли стрес-
соустойчивости по сравнению со своими сверстниками; кро-



 
 
 

ме того, у них наблюдались заметные различия в темпах ка-
рьерного роста и уровне доходов.

Нарисуйте свою «схему взаимосвязей ключевых
сфер жизни»:

•
Назовите пять областей, которые для вас наиболее важ-

ны (например: здоровье, работа, отношения, финансы, обу-
чение).

•
Соедините их стрелками (например: здоровье → работа

→ финансы → отношения → обучение).
•
Улучшение в каждой из этих сфер приводит к качествен-

ным изменениям в остальных.
Задумайтесь
•
В какую сферу вам следует вложить средства в первую

очередь?
•
Как изменения в этой сфере будут стимулировать рост в

других сферах?
10. «Ждать будущего» — это самая большая ложь
«Подожду, пока буду готов», «Подожду, пока найду вре-

мя», «Подожду, пока накоплю достаточно денег», «Подожду,
пока наступит подходящий момент»… Эти фразы заставля-
ют бесчисленное количество людей топтаться на месте —



 
 
 

год, пять лет, десять лет… — и в конце концов они обнару-
живают, что единственное, к чему они «подготовились», —
это упущенные возможности.

Углубленный анализ: философия действий пред-
принимателя

Сяо Лин раньше была менеджером среднего звена в круп-
ной компании всегда считала, что «еще не готова» к откры-
тию собственного дела. Она потратила три года на составле-
ние планов, посещение курсов и накопление денег, но так и
не решилась сделать первый шаг. Пока однажды она не ре-
шила начать с «минимального жизнеспособного продукта»
— после работы один раз в неделю она брала заказы и на-
капливала опыт, выполняя небольшие проекты.

Через год она обнаружила, что у неё уже появились посто-
янные клиенты, а опыт значительно вырос. Только когда она
наконец уволилась и открыла собственное дело, она поняла:
«Настоящим барьером являются не знания или капитал, а
начало действия».

Практическое задание
•
Перечислите три вещи, с которыми вы все время ждете,

пока «наступит подходящий момент».
•
Запишите: «Если бы вы начали сегодня», каким было бы

ваше минимальное выполнимое действие?
•



 
 
 

Определите отправную точку, которую можно реализо-
вать уже на этой неделе — ощущение «готовности» рожда-
ется только в процессе действия.

Глубокое размышление
•
Какую фразу «подождать…» вы чаще всего используете,

чтобы отложить дело?
•
Готовы ли вы подарить себе настоящее, в котором не нуж-

но «ждать будущего»?



 
 
 

 
Заключение: каждое «сейчас»

— это завязка будущего
 

Вы обнаружите, что будущее определяют вовсе не гран-
диозные события, а мелкие повседневные решения, которые
вы обычно упускаете из виду. Будущее — это не «ответ», ко-
торого вы ждете, а история, которую вы каждый день непре-
рывно «пишете».

Готовы ли вы сделать сегодняшний день поворотным мо-
ментом в своём будущем?



 
 
 

 
Глава 2: Проценты на проценты

времени выбор, который
невозможно повторить

 
1. Почему мы всегда переоцениваем один день и

недооцениваем пять лет?
У людей есть глубоко укоренившееся заблуждение: они

переоценивают то, что могут сделать за один день, но при
этом сильно недооценивают те изменения, которые могут
произойти за пять лет. Бывало ли у вас такое?

•
Целый день планируешь: «Сегодня сделаю то, завтра —

это», но в итоге часто ничего не выполняешь.
•
Но когда вы оглядываетесь на себя пятилетней давности,

вы удивляетесь тому, как изменились за эти годы — будь то
навыки, образ мышления или место в жизни.

В этом и заключается секрет времени: оно обладает по-
разительной способностью к «сложному проценту». Выбор,
сделанный за один день, может показаться всего лишь пы-
линкой, но через 365 дней, через 1825 дней он может пре-
вратиться в высокую гору или глубокую пропасть.

Научный анализ: суть мышления, основанного на
сложных процентах



 
 
 

В финансовой науке «сложные проценты» — это чудо ро-
ста богатства: деньги, которые вы вкладываете каждый год, в
следующем году приносят проценты, которые также добав-
ляются к основной сумме. Чем дольше срок, тем быстрее
растет сумма. То же самое и в жизни — «сложные проценты»
поступков сначала почти незаметны, но с течением времени
положительная или отрицательная разница начинает расти в
геометрической прогрессии.

Реальный пример: разница за 5 лет между просмот-
ром коротких видео по 2 часа в день и 30-минутным
обучением

•
Просмотр коротких видео: 2 часа в день, 3650 часов за 5

лет, что соответствует примерно 152 дням. Взамен этого вре-
мени мы получаем мимолетную радость, отвлечение внима-
ния, снижение концентрации ущерб для долгосрочного обу-
чения.

•
30 минут обучения: за 5 лет накопится около 912 часов,

что равносильно овладению новым языком, получению но-
вой квалификации или написанию романа.

Это не банальные слова, а факт, подтверждённый стати-
стикой и нейробиологией. Каждый ваш ежедневный вы-
бор — это договор с вашим будущим «я» , и только время
сможет подтвердить его.

Глубокие размышления



 
 
 

•
Есть ли у вас какая-нибудь небольшая привычка, которую

вы изначально хотели выполнять «совсем ненадолго», но ко-
торая в итоге кардинально изменит вашу жизнь через пять
лет?

•
Какие действия в вашей нынешней повседневной жиз-

ни на самом деле приносят «отрицательный сложный про-
цент»?

2. Фильтр выбора: расход или инвестиция?
«Выбор» — это не только «правильно» или «неправиль-

но», чаще всего это разница между «потреблением» и «ин-
вестированием».

•
Решения, ведущие к расходу: приносят кратковременное

удовольствие, но расходуют будущее (например, переедание,
подготовка в последнюю минуту, импульсивные покупки).

•
Решения, направленные на инвестиции: требуют терпе-

ния и отсрочки, но умножают будущее (например, занятия
спортом, чтение, регулярные сбережения, укрепление глу-
боких отношений).

Практическое применение: матрица оценки ценно-
сти решений

Нарисуйте диаграмму с четырьмя квадрантами впишите
в неё свои основные решения за последнюю неделю:



 
 
 

Мгновенное удовольствие
Мгновенные страдания

Польза в будущем
Примеры: совместный ужин с семьёй, занятия спортом
Пример: чтение по утрам, накопление сбережений, отказ

от сахара

Бесполезно/вредно для будущего
Примеры: просмотр сериалов, безудержные покупки
Примеры: работа до поздней ночи, бесполезное общение

Большинство «расточительных» решений приносят удо-
вольствие в настоящем, но вредят будущему; «инвестици-
онные» решения — причиняют страдания в настоящем, но
приносят пользу в будущем.  Вам действительно нужно
развивать способность делать выбор в пользу того,
что «приносит страдания сейчас, но дает огромную
выгоду в будущем».

Глубокое размышление
•
Как распределяется ваше время в течение недели: какова

доля «расточительных» и «инвестиционных» решений?
•
Какой выбор, если придерживаться его в течение пяти лет,



 
 
 

принесет вам наибольшие положительные изменения?
3. Альтернативная стоимость: каждое «да» — это

«нет» чему-то другому
Вы думаете, что просто «выбрали одно», но на самом деле

каждый «выбор» одновременно означает отказ от бесчислен-
ных других возможностей. В этом и заключается альтерна-
тивная стоимость (Opportunity Cost): ради одной цели вы от-
казываетесь от всех других возможных ценностей. Это чрез-
вычайно жестокая, но прагматичная реальность.

Практическое задание: рассчитайте реальную сто-
имость вашего времени за прошедшую неделю

Запишите три дела, на которые вы потратили больше все-
го времени на прошлой неделе.

Задумайтесь: если бы вы потратили это время на достиже-
ние другой цели, как изменились бы результаты через пять
лет?

Пример:

ежедневное просмотр коротких видеороликов по 2 часа
на прошлой неделе — оцените разницу в профессиональных
навыках через пять лет.

Если бы вы занимались спортом по 30 минут каждый день
на прошлой неделе, как это отразилось бы на вашем здоровье
и расходах на медицинское обслуживание через пять лет?

Дело не в том, что у вас нет времени, а в том, что вы
тратите его на то, что «выбираете».



 
 
 

Глубокое размышление
•
Когда вы подсознательно говорите «нет времени», что на

самом деле для вас является приоритетом?
•
Ради какой действительно важной цели вы готовы пожерт-

вовать второстепенными затратами?
4. Принятие решений в условиях неопределённости

«правило 70 %»
Современное общество полно выборов и неопределённо-

сти. В условиях информационного перенасыщения наиболее
распространённым явлением является «аналитический па-
ралич» — вы ждёте, пока сбор информации будет завершён,
но так и не приступаете к действиям.

Психология принятия решений: как справиться с
чувством неопределённости

•
Исследования доказывают, что, сталкиваясь с неизвест-

ным, человеческий мозг испытывает тревогу и склонен к
прокрастинации — это является проявлением самозащиты.

•
Однако те, кто способен «действовать в условиях неопре-

делённости», зачастую в итоге получают наибольшую выго-
ду. Ключ в том, что «само действие приносит информацию
и даёт смелость».

Практический инструмент: правило 70 %



 
 
 

•
Когда вы уже владеете 70 % информации, можно присту-

пать к действию.
•
Остальные 30 % ответов можно получить только в про-

цессе.
Не ждите, пока будете готовы на 100 %, потому что

этот день никогда не наступит.
Глубокие размышления
•
Есть ли у вас в последнее время дела, с которыми вы от-

кладываете начало, ожидая «большей ясности»?
•
Если вы начнете действовать сегодня, имея 70 % уверен-

ности, что может случиться в худшем случае? А как будет в
лучшем случае?

5. Обратное планирование: от будущего к настоя-
щему

«Через пять лет я хочу стать…» — это не мечта, а отправ-
ная точка плана.

Как применять метод обратного планирования
Запишите цели, которых вы хотите достичь через пять лет

(карьера, здоровье, финансы, отношения и т. д.).
Определите, что необходимо сделать каждый год, чтобы

достичь этой цели.
Затем разбейте их на ежемесячные, еженедельные и еже-



 
 
 

дневные задачи, пока не сможете сделать первый шаг уже се-
годня.

Углублённый пример: открыть свой бизнес через
пять лет — что нужно делать сейчас?

•
Первый год: изучение бизнес-знаний, налаживание кон-

тактов.
•
Второй год: небольшие инвестиции, эксперименты с по-

бочным бизнесом.
•
Третий год: расширение масштабов, создание бренда.
•
Четвертый год: объединение ресурсов, формирование ко-

манды.
•
Пятый год: официальный запуск бизнеса.
Вы обнаружите, что любое великое будущее — это сово-

купность множества маленьких шагов.
Задумайтесь
•
Каковы ваши цели на пять лет? Соответствуют ли им ваши

нынешние действия?
•
Есть ли какой-то шаг, который, если начать его сегодня,

значительно упростит ваше будущее?



 
 
 

6. Усталость от принятия решений и автоматизация
выбора

Сила воли человека — это ограниченный ресурс. Прини-
мая слишком много решений каждый день, вы теряете спо-
собность трезво судить о действительно важных вопросах —
это и есть «усталость от принятия решений».

Нейробиологический анализ
•
Префронтальная кора (Prefrontal Cortex) — это область

мозга, отвечающая за планирование и самоконтроль, но она
легко «разряжается» из-за чрезмерной нагрузки.

•
Именно поэтому многие высокоэффективные люди авто-

матизируют повседневные решения (например, выбор одеж-
ды или завтрака), чтобы сэкономить силы воли для важных
решений.

Практические инструменты: система автоматиза-
ции решений

•
Установите фиксированный утренний ритуал, привычки

в питании время для занятий спортом, чтобы повседневная
жизнь протекала автоматически.

•
Важные решения оставляйте на время суток, когда запас

силы воли максимален (обычно это утро).
«Жизнь по заданным настройкам», которую вы со-



 
 
 

здадите, станет вашей самой надежной страховкой на
будущее.

Глубокие размышления
•
Какие решения вы чаще всего принимаете с колебаниями

каждый день?
•
Какие решения можно автоматизировать, чтобы сэконо-

мить силы?
7. Спектр рисков: правда об авантюрах и безопас-

ности
Большинство людей боятся неудач и рисков, в результа-

те чего выбирают «бездействие». Но на самом деле самый
большой риск — это зачастую «бездействие».

Углубленный анализ примера: смена карьеры в 40
лет против тех, кто довольствуется существующим по-
ложением

•
Те, кто сменил работу в 40 лет, в краткосрочной перспек-

тиве испытывают стресс и неопределенность, но через пять
лет большинство из них обнаруживают, что их способность
к обучению и гибкость в карьере значительно выросли, а до-
ходы также значительно увеличились.

•
Те, кто довольствуется существующим положением, на

первый взгляд кажутся стабильными, но через пять лет об-



 
 
 

наруживают, что их навыки устарели, они уперлись в карьер-
ный потолок или даже были вытеснены с рынка.

У вас нет выбора не рисковать — есть только вы-
бор, какой риск принять.

Практическое задание: тест на личную толерант-
ность к риску

•
Перечислите то, чего вы больше всего боитесь потерять

(время, деньги, комфорт, отношения и т. д.).
•
Затем перечислите то, что вы можете потерять, если не

предпримите никаких действий.
•
Оцените, какую из этих потерь вы сможете перенести лег-

че.
Задумайтесь
•
Какой риск вы боитесь больше всего? Действительно ли

он страшнее, чем «стоять на месте»?
8. Информационная диета: чем питаться мозгу бу-

дущего?
Анализ данных
•
Высококачественная информация (специализированные

книги, качественные курсы, глубокие интервью) способству-
ет улучшению ваших навыков принятия решений и плани-



 
 
 

рования будущего.
•
Низкокачественная информация (сенсационные новости,

бессмысленные короткие видео) же истощает вашу концен-
трацию и когнитивную энергию.

Практические действия: план «информационного
питания»

•
Ежедневно уделяйте не менее 30 минут высококачествен-

ной информации (например, чтению или углубленному изу-
чению).

•
Установите «время отключения от социальных сетей»,

чтобы дать мозгу отдохнуть.
•
Регулярно проверяйте свои источники информации отсе-

ивайте негативную и бесполезную информацию.
То, чем вы питаете свой мозг, определяет, каким бу-

дет ваше будущее.
Глубокое размышление
•
Какую информацию вы потребляете чаще всего? Действи-

тельно ли она способствует вашему будущему?
•
Готовы ли вы ради своего будущего сознательно выбирать

информацию, обогащающую ваш ум?



 
 
 

 
Заключение: пусть выбор

станет капиталом будущего
 

Вы уже знаете, что время — это самый справедливый, са-
мый жестокий и самый мощный инструмент сложного про-
цента. Каждый ваш выбор — это «инвестиция в будущее»;
каждый ваш отказ — это «долг перед будущим».

Помните: на самом деле у вас есть не «какой-то день в бу-
дущем», а право принимать решения «прямо сейчас». Пусть
ваш сегодняшний выбор станет самым ценным подарком, за
который вы будете благодарны через пять лет.



 
 
 

 
Глава 3: Ваши действия

сегодня определяют
масштабы вашего будущего

 
1. Сущность действия: пропасть между «знанием»

и «делом»
Практически все согласны с тем, что «сегодняшние дей-

ствия меняют будущее», но лишь немногие способны это
воплотить в жизнь. Бывало ли у вас так, что вы принима-
ли твердое решение, но уже через три дня возвращались к
прежним привычкам?

•
Вы знаете, что спорт полезен для здоровья, но всегда ле-

нитесь встать с дивана;
•
вы понимаете, что чтение может изменить жизнь, но часто

открываете короткие видео;
•
вы согласны с тем, что нужно уделять время планирова-

нию будущего, но всегда откладываете это на завтра.
Это и есть «разрыв между знанием и действием» — наш

мозг от природы склонен к сохранению статус-кво (status quo
bias) и подвержен стремлению к мгновенному удовлетворе-
нию (instant gratification), поэтому мы легко готовы пожерт-



 
 
 

вовать долгосрочными выгодами ради сиюминутного ком-
форта.

Психологический анализ: пять препятствий на пути
к действию

Цель слишком масштабна, и с ней трудно начать.
Отсутствие немедленной награды приводит к быстрому

исчерпанию мотивации.
Отсутствие конкретного плана не позволяет отслеживать

прогресс.
Неблагоприятная окружающая среда, из-за чего легко

бросить дело на полпути.
Слишком высокие требования к себе приводят к чувству

разочарования в случае неудачи.
Задумайтесь
•
Каков был ваш последний опыт, когда «легко сказать, но

трудно сделать»?
•
Как вы считаете, в чём заключается самое большое пре-

пятствие, мешающее вам действовать?
2. Принцип «микродействий»: начните с чего-то на-

столько малого, что провал невозможен
Большинство людей переоценивают силу «однократно-

го изменения», но при этом сильно недооценивают мощь
«постоянных микродействий». Согласно исследованиям по
формированию привычек, самым легким для постоянного



 
 
 

выполнения действием является тот шаг, который «настоль-
ко мал, что его невозможно отклонить».

Правило микродействий:
•
Не ставьте перед собой высоких целей, таких как «бегать

по 5 километров каждый день».
•
Начните с того, чтобы «каждый день надевать спортивную

одежду и выходить на улицу на 5 минут».
•
Не ставьте цель «читать по часу в день», а «читать по од-

ной странице в день».
•
Главное — не результат, а «запуск» — приучение мозга к

самому действию.
Углубленный пример: чудо ежедневного вызова

Сяо Вэй хотел писать, но его всегда сбивало с толку отсут-
ствие «вдохновения». Позже он решил, что его минималь-
ным требованием будет «писать всего одно предложение в
день». В результате через два месяца он обнаружил, что в
некоторые дни ему удавалось написать даже тысячу иерогли-
фов. Микродействия снижают психологический барьер, бла-
годаря чему «начать» становится легче, а «продолжать» —
естественным.

Практическое задание
•



 
 
 

Выберите привычку, которую вы больше всего хотите из-
менить, разбейте её на части, «настолько мелкие, что провал
невозможен», и начните прямо сегодня.

Глубокое размышление
•
Не приводили ли ваши прошлые цели к прокрастинации

из-за того, что они были слишком масштабными?
•
Готовы ли вы начать с крошечных изменений?
3. Отслеживание действий: сделайте прогресс ви-

димым, а постоянство — привычкой
В большинстве случаев причиной того, что действия не

продолжаются долго, является не отсутствие решимости, а
«невидимый прогресс»: мозг не ощущает вознаграждения и,
естественно, теряет мотивацию.  Отслеживание действий
— ключ к формированию долгосрочной мотивации.

Три шага эффективного отслеживания:
Фиксируйте: каждый день после выполнения действия

просто ставьте галочку или записывайте цифры (например,
количество дней, когда вы занимались спортом, или количе-
ство прочитанных страниц).

Анализ: раз в неделю просматривайте записи оценивайте
свой прогресс.

Корректировка: исходя из результатов, слегка скоррек-
тируйте цели шаги на следующую неделю.

Пример из практики: кривая формирования при-



 
 
 

вычки за 66 дней  Психологи, специализирующиеся на по-
ведении, обнаружили, что в среднем для закрепления новой
привычки требуется 66 дней. Если у вас есть наглядная за-
пись в виде «последовательных отметок», вероятность успе-
ха значительно повышается.

Использование инструмента
•
Составьте «таблицу последовательности действий»: каж-

дый день, когда вы выполните задачу, ставьте галочку, чтобы
ваша настойчивость превратилась в непрерывную «цепочку
побед».

Глубокий анализ
•
Почему ваши предыдущие попытки заканчивались сры-

вом? Имели ли вы систему визуального отслеживания?
•
Бывало ли так, что «наблюдение за собственным прогрес-

сом» давало вам дополнительную мотивацию для продолже-
ния?

4. Организация окружающей среды: чтобы пра-
вильные действия происходили автоматически

Сила воли не всемогуща, и самые умные люди умеют «ор-
ганизовывать окружающую среду» так, чтобы она способ-
ствовала их действиям.  Сила окружающей среды гораз-
до превосходит силу воли.

Углубленный пример: перестройка главного экрана



 
 
 

смартфона  Исследования показывают, что простое разме-
щение приложения для чтения на главном экране смартфо-
на и перемещение приложения для просмотра коротких ви-
део в глубину папок позволяет в среднем увеличить время
чтения более чем на 300 %. Ваша среда незаметно влияет на
ваш выбор.

Четыре практических метода формирования окру-
жения:

Устраните соблазны: спрячьте то, что легко отвлекает
внимание.

Увеличьте «трение»: сделайте вредные привычки более
хлопотными (например, положите сладости на высокую пол-
ку, удалите приложения для покупок).

Снижение барьеров для начала действия : заранее
положите спортивную одежду рядом с кроватью, а книгу —
рядом с подушкой.

Используйте подсказки: создавайте напоминающие за-
писки, ставьте будильник, занимайтесь вместе с партнером
и т. д.

Практическое задание
•
Выберите место, где вам легче всего отвлечься, и уже се-

годня проведите оптимизацию окружающей среды.
•
Разработайте автоматический триггер для «правильного

действия».



 
 
 

Глубокое размышление
•
Ваша текущая жизненная среда помогает вам или мешает

вам?
•
Готовы ли вы для своего будущего «я» самостоятельно

создать условия, способствующие более эффективным дей-
ствиям?

5. Действия, направленные на антихрупкость:
неудача — важнейшая обратная связь

Многие боятся действовать, больше всего опасаясь: «А
что, если не получится?». Но на самом деле само действие
— это процесс «непрерывной доработки — неудачи — кор-
ректировки — оптимизации». Вам нужна не «безошибоч-
ность», а «антихрупкость» — способность быстро учиться
на ошибках и вносить корректировки.

Методика применения антихрупкости:
•
после каждого завершенного действия задайте себе три

вопроса: «Что у меня получилось хорошо? Что можно было
бы сделать лучше? Как мне скорректировать свои действия
в следующий раз?»

•
Не воспринимайте неудачу как «доказательство того, что

вы недостаточно хороши», а как «получение ценных дан-
ных».



 
 
 

•
Чем больше неудач, тем больше попыток вы предприняли,

и тем выше вероятность успеха.
Углубленный анализ примеров: философия дей-

ствий предпринимателей и ученых  Предприниматели
привыкли проводить еженедельные небольшие эксперимен-
ты, постоянно корректируя свою стратегию; для учёных же
«неудача» — это повседневность: каждый прорыв является
результатом бесчисленных корректировок.

Практическое задание
•
Сегодня выберите одно небольшое действие, позвольте

себе «потерпеть неудачу» и запишите три урока, которые вы
из этого извлекли.

Глубокое размышление
•
Насколько сильно вы боитесь неудач в действиях? Оправ-

дан ли этот страх?
•
Если «неудача» — это всего лишь данные, ведущие к бу-

дущему, будете ли вы по-прежнему бояться?
6. Композиционный эффект действий: как еже-

дневные крошечные усилия могут изменить будущее
Возможно, вы недооцениваете силу одного небольшого

действия. Но знайте: любая привычка, любой грандиозный
результат в будущем — это результат накопления бесчислен-



 
 
 

ных «небольших усилий».
Данные поведенческой науки:
•
если вы будете улучшаться на 1 % каждый день, через год

ваш прогресс увеличится в 37 раз (1,01³⁶⁵ ≈ 37,8).
•
И наоборот, если каждый день вы будете отставать на 1 %,

через год у вас останется всего 3 % (0,99^365 ≈ 0,03).
Реальный пример: как самостоятельное изучение

английского изменило жизнь  Сяо Цзе каждый день
упорно заучивала по 10 слов, и через три года сдала экзамен
TOEIC на «золотой» сертификат и успешно устроилась на
работу за границей. Она говорит: «Дело не в том, что я осо-
бенно умная, а в том, что я проявила чуть больше упорства,
чем другие».

Практическое задание
•
Выберите небольшое действие, которое вы хотите выпол-

нять регулярно, поставьте себе задачу «30 дней подряд» и
понаблюдайте за его небольшим «эффектом сложного про-
цента».

Глубокие размышления
•
Верите ли вы в силу «немного»? Готовы ли вы дать себе

обещание выполнять небольшое действие каждый день?
•



 
 
 

Если через пять лет вы будете благодарны себе за сего-
дняшнюю настойчивость, разве вы будете колебаться?



 
 
 

 
Заключение: каждый день,

который вы планируете, определяет
масштаб вашего будущего

 
Действия нужны не для того, чтобы «сразу увидеть ре-

зультат», а для того, чтобы «сформировать более масштаб-
ное будущее». Каждое ваше нынешнее действие — от раз-
бивки целей, мелких шагов, отслеживания прогресса, опти-
мизации окружения, корректировок с учетом антихрупкости
до настойчивости с эффектом сложного процента — все это
является вкладом в ваше будущее. Помните:

•
не «наличие таланта» определяет ваше будущее, а то, «как

вы действуете», определяет масштаб вашего будущего.
•
Ваши сегодняшние действия — это подтверждение того,

кем вы станете через пять лет.



 
 
 

 
Глава 4: Многомерное будущее

— ваша работа, здоровье и
отношения взаимосвязаны

 
1. Будущее — это не вопрос одним правильным от-

ветом, а многомерная взаимосвязанная система
С детства нас учат, что «усердно учиться и найти хорошую

работу» — это главная цель жизни, как будто стоит только
наладить карьеру, и будущее сложится само собой. Однако
современные исследования и социальная реальность снова
и снова показывают нам: одностороннее достижение не
может принести полноценной жизни . Многие успешные
в карьере люди сталкиваются с проблемами со здоровьем; а
есть и те, кто ведет здоровый образ жизни, но при этом чув-
ствуют себя одинокими несчастными в межличностных или
семейных отношениях. Ваша жизнь похожа на многомерную
взаимосвязанную систему, в которой ключевые сферы вли-
яют друг на друга, и проблема в любом одном звене может
повлиять на всю систему в целом.

Многомерная модель жизни
•
Работа
: доход, чувство удовлетворения, социальный статус
•



 
 
 

Здоровье
: физическая форма, психологическое состояние, риск за-

болеваний
•
Отношения
: семья, супруг/супруга, друзья, профессиональные связи
Улучшение в любой из этих трёх сфер приведёт к улуч-

шению в остальных; и наоборот, дисбаланс в одной из них
негативно отразится на всём вашем будущем.

Глубокое размышление
•
Какой из этих аспектов вы сейчас цените больше всего?

Это результат вашего сознательного выбора или пассивного
принятия существующего положения?

•
В какой сфере вашей прошлой жизни изменения наиболее

заметно повлияли на другие сферы?
2. «Эффект бабочки» в сфере здоровья: скрытый

двигатель карьеры и счастья
Согласно результатам Гарвардского исследования разви-

тия взрослых (Harvard Study of Adult Development), про-
водившегося на протяжении более 75 лет, физическое и
психическое здоровье являются одними из важней-
ших факторов, определяющих уровень удовлетворён-
ности жизнью и профессиональные достижения . Лю-
ди с хорошим здоровьем не только живут дольше, но и де-



 
 
 

монстрируют более высокую рабочую эффективность и кон-
центрацию внимания, а также заметно превосходят людей
с ослабленным здоровьем в таких аспектах, как управление
стрессом, лидерские качества и межличностное взаимодей-
ствие.

Количественный пример: здоровые привычки про-
фессиональная эффективность в среднем возрасте

•
Те, кто в 30 лет приучился заниматься спортом и рано ло-

житься спать, в 40 лет демонстрируют в среднем на 28 % бо-
лее высокую рабочую эффективность, чем те, у кого таких
привычек нет, а количество больничных листов у них мень-
ше более чем на 30 %.

•
Те, кто регулярно проходит медицинские осмотры и со-

блюдает диету, к 50 годам снижают риск развития хрониче-
ских заболеваний на 47 %, а также лучше сохраняют конку-
рентоспособность в периоды смены карьеры.

Практическое задание
•
На этой неделе разработайте для себя план «мелких шагов

к здоровью» (например: ежедневная 20-минутная прогулка,
выключение света до 23:00, добавление одной порции ово-
щей или фруктов к каждому приёму пищи).

•
Запишите, как, по вашему мнению, инвестиции в здоро-



 
 
 

вье повлияют на вашу карьеру и качество жизни через пять
лет.

Глубокие размышления
•
Влияли ли когда-нибудь проблемы со здоровьем на вашу

работу или повседневную жизнь?
•
Готовы ли вы прямо сейчас сделать небольшую инвести-

цию в своё будущее здоровье?
3. Эффект сложного процента в отношениях: си-

стема поддержки двигатель возможностей
Ваши связи отношения — это не просто приятный фон

в жизни, но и важный актив, открывающий будущие воз-
можности помогающий противостоять стрессу.  Согласно
исследованию Йельского университета: сильная си-
стема межличностной поддержки может значительно
повысить шансы на смену карьеры, успех в предпри-
нимательстве и психологическое благополучие.

Углубленный пример: сила ежемесячного обеда с
одним из опытных профессионалов

После того как Сяоцзюнь начал работать в финансовой
сфере, он взял за правило каждый месяц встречаться за обе-
дом с одним из опытных специалистов из другой отрасли. За
три года он не только приобрел межотраслевой кругозор, но
и получил ценные возможности в ключевые моменты смены
работы и продвижения по службе. В отличие от тех, кто «за-



 
 
 

мыкается в себе и упорно трудится в одиночестве»: несмот-
ря на неплохие профессиональные навыки, они легко попа-
дают в изоляцию и при возникновении трудностей лишают-
ся поддержки со стороны.

Задание
•
В этом квартале самостоятельно свяжитесь с тремя

людьми, которых вы уважаете или к которым испытываете
интерес, и договоритесь о встрече для глубокого общения.

•
Составьте список своих существующих межличностных

связей и подумайте, какие из них необходимо поддерживать,
а какие — расширять.

Глубокие размышления
•
Из трёх самых важных поворотных моментов вашей жиз-

ни, за какие из них вы больше всего благодарны, и насколь-
ко они связаны с поддержкой и помощью со стороны других
людей?

•
Готовы ли вы перестать «ждать, пока возможность сама к

вам придет», а вместо этого активно формировать сеть кон-
тактов?

4. Движущая сила карьеры: профессия больше не
ограничивается одной специализацией

В цифровую эпоху конкурентоспособность в карьере за-



 
 
 

висит от междисциплинарных навыков и многогранно-
сти личности. Глобальное исследование в области управле-
ния персоналом показало, что наиболее устойчивые на рын-
ке труда люди старше 40 лет, как правило, обладают как ми-
нимум двумя профессиональными навыками, а зачастую и
умением интегрировать знания из разных областей.

Углубленный пример: «T-образный» специалист —
инженер и психолог

А-Хун изначально был инженером, но позже в свобод-
ное время получил степень магистра по психологии. Он при-
менил эргономику в разработке продуктов, создав продук-
ты, сочетающие в себе понимание психологии пользовате-
лей и технические инновации, и стал востребованным «T-
образным специалистом» на рынке труда. Благодаря свое-
му здоровому образу жизни, самодисциплине и налаженным
связям он получил поддержку во время перехода на новую
должность, и за три года его доход удвоился.

Практическое задание
•
Напишите три своих нынешних профессиональных навы-

ка или увлечения и подумайте, как их можно объединить в
междисциплинарном ключе.

•
Разработайте «план междисциплинарного обучения/при-

обретения опыта», который можно реализовать в течение
полугода.



 
 
 

Глубокое размышление
•
Если бы вам пришлось выбрать только одну профессио-

нальную область или навык, чтобы выжить в будущем, что
бы это было?

•
Готовы ли вы самостоятельно инвестировать в освоение

второй и третьей специализации?
5. Инструмент: схема взаимосвязей ключевых сфер

жизни
Составьте многомерную карту своей жизни , чтобы ва-

ше будущее было не «прорывом в одной точке», а «систем-
ным ростом».

Практические шаги:
Нарисуйте три больших круга: работа, здоровье, отноше-

ния.
Внутри каждого круга запишите своё текущее состояние

и краткосрочные цели.
Нарисуйте линии, соединяющие круги, и запишите, «как

улучшение в одной сфере повлияет на другие сферы».

Пример: улучшение здоровья → больше энергии → повы-
шение эффективности работы → больше ресурсов для раз-
вития отношений.

Задайте себе вопрос: какое небольшое действие может од-



 
 
 

новременно повлиять на несколько сфер?

Пример: еженедельные групповые занятия фитнесом —
это и укрепление здоровья, и расширение круга общения.

Задание на практику
•
На этой неделе выполните как минимум одно действие в

рамках концепции «многомерной взаимосвязи» (например,
спорт + общение

, обучение + сотрудничество, здоровье + время с семьёй).
Глубокое размышление
•
Не приводило ли ваше прежнее сосредоточение на одной

области к дисбалансу в других сферах?
•
Готовы ли вы к тому, чтобы ваши будущие усилия одно-

временно способствовали развитию нескольких аспектов ва-
шей жизни?

6. Избавьтесь от линейного мышления «подождать
будущего»: стартуйте одновременно, двигайтесь впе-
ред взаимосвязанно

Многие люди думают: «Подожду, пока работа станет ста-
бильной, и тогда займусь здоровьем», «Подожду, пока на-
коплю достаточно денег, и тогда буду проводить время с
семьёй», «Подожду, пока получу повышение, и тогда нач-
ну развивать связи», но не осознают, что именно такое ли-



 
 
 

нейное мышление чаще всего приводит к полному прова-
лу.  По-настоящему эффективная жизненная страте-
гия заключается в одновременном запуске несколь-
ких вариантов будущего, чтобы активы в разных сфе-
рах усиливали друг друга.

Углубленный пример: «идеальный момент», кото-
рого не дождаться

Сяо Лин всегда говорила: «Позанимаюсь спортом, когда
будет свободное время» или «Начну учиться, когда дети
подрастут», но прошло пять лет, а её здоровье ухудшилось,
профессиональный рост остановился, а отношения с детьми
ослабли. В то же время те, кто активно включает здоровье,
обучение и отношения в свою повседневную жизнь, даже
если каждый раз добиваются небольшого прогресса, через
пять лет демонстрируют огромную разницу благодаря мно-
гомерному эффекту сложного процента.

Практическое задание
•
Составьте список из трёх вещей, по которым вы всё время

«ждёте идеального момента», и подумайте, как с этой недели
начать действовать одновременно в нескольких сферах.

•
Поставьте перед собой «многоплановую цель», например:

«Каждый вторник — фитнес + ужин с друзьями» или «Каж-
дый месяц — изучение чего-то нового вместе с семьёй».

Глубокое размышление



 
 
 

•
Упускали ли вы в прошлом возможности в других сферах,

ожидая «идеального» момента в одной из них?
•
Готовы ли вы с сегодняшнего дня «одновременно инве-

стировать» в несколько вариантов будущего?



 
 
 

 
Заключение: то, как вы сейчас

связываете между собой различные
сферы, определяет общую
картину вашего будущего

 
Будущее не является линейным, а представляет собой

многомерную сеть. Три основные сферы — работа, здоровье
и отношения — взаимосвязаны, и любой выбор, который вы
делаете сейчас, в отношении того, в какую из них инвести-
ровать, принесет вам неожиданные результаты. Помните:

•
прорыв одной области ограничен, а эффект сложного про-

цента от многомерной взаимосвязи безграничен;
•
ваши многомерные действия сегодня — это самый проч-

ный фундамент для будущего.
Готовы ли вы к тому, чтобы все сферы вашей жизни раз-

вивались синхронно и стали вашим самым ценным капита-
лом в будущем?



 
 
 

 
Глава 5: Иммунитет к

бездействию — преодоление
прокрастинации, тревоги сравнения

 
1. Глубинные механизмы прокрастинации: это не

лень, а страх
У вас когда-нибудь был такой опыт?
•
Вы прекрасно знаете, что нужно приступить к какому-то

важному делу, но всегда откладываете его до последнего мо-
мента;

•
хотите заниматься спортом, учиться или изменить образ

жизни, но всегда находите себе оправдания, чтобы отложить
это на потом.

Большинство людей считает, что «прокрастинация» —
это лень, но на самом деле психологические исследования
показывают, что суть прокрастинации заключается в «стра-
хе неудачи» или «страхе неопределённости». Наш мозг стре-
мится избежать страданий — включая тревогу перед неиз-
вестным, сомнения в собственной ценности страх перед
оценкой. Иногда мы предпочитаем ничего не делать, чем
сталкиваться с давлением, связанным с мыслью о том, что
«может быть, у нас не получится».



 
 
 

Углубленный анализ: ловушка действий перфекци-
ониста

Сяо Юнь — дизайнер. Она всегда стремится сделать каж-
дый проект идеальным, в результате чего часто долго не мо-
жет приступить к работе и в конце концов вынуждена спе-
шить, чтобы уложиться в сроки. Она обнаружила, что насто-
ящая причина прокрастинации — не отсутствие вдохнове-
ния, а страх, что её работа окажется недостаточно хорошей,
и нежелание столкнуться с оценкой со стороны себя самой
или других.

Практическое упражнение
•
Каждый раз, когда вы замечаете, что начинаете прокра-

стинировать, остановитесь и спросите себя: «Чего я на самом
деле боюсь?»

•
Запишите этот страх, честно посмотрите ему в глаза, а за-

тем разбейте его на выполнимые мелкие шаги.
Глубокое размышление
•
Какой страх обычно скрывается за вашей прокрастинаци-

ей?
•
Что изменится, если вы позволите себе начать «неидеаль-

но»?
2. Тревога и иллюзии о будущем: психологический



 
 
 

механизм, предсказывающий будущую неудачу
Тревога часто проистекает из наших «негативных предпо-

ложений» о будущем. Возможно, вы ещё даже не начали, а в
голове уже разыгрывается сценарий провала — вы боитесь,
что не справитесь, боитесь осуждения, боитесь, что все уси-
лия пойдут насмарку. Такие «катастрофические представле-
ния» на самом деле являются инстинктом самосохранения
человека: мозг автоматически моделирует наихудший сцена-
рий, предупреждая вас: «Будьте осторожны!». Но если вы
позволите этим представлениям управлять вашими действи-
ями, то, еще до того как будущее наступит, вы уже проигра-
ли.

Психологический анализ: пятиэтапный цикл трево-
ги

При планировании действий мозг автоматически запуска-
ет механизм «обнаружения опасности»

Представляя себе худший исход, вы испытываете беспо-
койство и негативные эмоции

Эмоции вызывают физическую реакцию (учащенное
сердцебиение, напряжение мышц)

Возникает склонность к избеганию или прокрастинации
Из-за бездействия тревога временно ослабевает, но в дол-

госрочной перспективе возникает чувство вины, и тревога
усиливается

Практическое упражнение: запись диалога с трево-
гой



 
 
 

•
Когда вы чувствуете тревогу, запишите «наихудший сце-

нарий», который приходит вам в голову.
•
Затем запишите три «наиболее вероятных нормальных

варианта развития событий».
•
Наконец, запишите: «Если я действительно столкнусь с

самым худшим сценарием, что я могу сделать?»
Такое письменное упражнение эффективно снижает тре-

вогу, позволяет мозгу «перенастроить» оценку будущего и
вернуться к сути действия.

Глубокое размышление
•
Какие будущие ситуации вы беспокоят чаще всего?
•
Сколько из этих тревог на самом деле никогда не сбыва-

лось?
3. Социальные сравнения и неуверенность в себе:

невидимые оковы поколения тревоги
В эпоху социальных сетей скорость и плотность информа-

ционного потока заставляют нас каждый день «подвергаться
сравнению»:

•
друзья получают повышение, однокурсники открывают

свой бизнес, интернет-знаменитости путешествуют по ми-



 
 
 

ру…
•
А вы по-прежнему стоите на месте и не можете удержать-

ся от мысли, что «отстаете» или «недостаточно хороши».
Теория социального сравнения указывает на то, что

люди от природы склонны сравнивать себя с другими, пы-
таясь определить своё место в обществе; однако чрезмер-
ное сравнение приводит лишь к тревоге, комплексу неполно-
ценности ощущению беспомощности. Вы видите в основном
лучшие моменты жизни других людей, но при этом недооце-
ниваете свои собственные усилия и прогресс.

Углубленный анализ: «невидимая гонка» и тревога,
связанная с возрастом

А-Чжэ — 30-летний инженер. Видя, что у некоторых од-
нокурсников годовой доход уже достигает миллиона, кто-
то уезжает на обучение за границу, а кто-то женится и за-
водит детей, он сам всегда чувствовал, что «ничего не до-
стиг». Только когда он начал фиксировать свой ежемесяч-
ный рост и обнаружил, что на самом деле добился значитель-
ного прогресса в профессиональной сфере, здоровье и меж-
личностных отношениях, он постепенно избавился от давле-
ния «внешней гонки».

Практическое задание
•
Еженедельно записывайте одну страницу «дневника лич-

ного роста», сравнивая себя только с прошлым «я».



 
 
 

•
Ставьте «цели на своей личной трассе», четко определяя,

чего хотите вы сами, а не то, что есть у других.
Глубокое размышление
•
Когда в последний раз вы испытывали чувство неполно-

ценности или беспокойства из-за кого-то или чего-то?
•
Если бы вы сравнили себя только с тем, кем были год на-

зад, какую оценку бы вы себе поставили?
4. Истоки страха и диалог с самим собой: как ужи-

ваться с «отрицательными голосами» внутри себя
Часто ли вы слышите в себе такие голоса: «Я недостаточ-

но хорош», «Я обязательно потерплю неудачу», «Я не имею
права даже начинать»?

Эти «отрицательные голоса» происходят из прошлого
опыта, процесса взросления и социальных стереотипов. Из-
начально они призваны защитить вас от травм, но если вы
позволите им диктовать свои решения, вы никогда не смо-
жете сделать первый шаг в будущее.

Совет психологов: ведите диалог со своим внутрен-
ним критиком, а не боритесь с ним

•
Когда вы слышите голоса самокритики, сначала останови-

тесь и честно спросите себя: «Это правда? Есть ли доказа-
тельства?»



 
 
 

•
Затем спросите себя: «Если бы мой друг так сомневался

в себе, как бы я его поддержал?»
•
Напишите эти слова поддержки для себя и превратите

критику в мягкое напоминание.
Практическое упражнение
•
Каждый раз, когда в голове появляется отрицательный го-

лос, выполняйте упражнение «сопереживание себе»: запи-
шите три фразы, которые подбодрят вас, и прочитайте их
вслух.

Глубокое размышление
•
Какие мысли самоотрицания влияют на вас чаще всего?
•
Сможете ли вы научиться сосуществовать с этим голосом,

а не позволять ему мешать вам двигаться вперёд?
5. «Иммунная система активности»: пусть привыч-

ки окружение автоматически защищают ваше буду-
щее

Чтобы победить прокрастинацию, тревогу и сравнение с
другими, одной силы воли явно недостаточно. Вам нужна
— «иммунная система активности», которая благодаря при-
вычкам, окружающей среде и поддержке сообщества сделает
правильные действия вашим «по умолчанию».



 
 
 

Четыре ключевых элемента системы
Автоматизация привычек : выработайте фиксирован-

ные действия, такие как ранний подъем, занятия спортом,
чтение, чтобы снизить «усталость от выбора».

Оптимизация окружения: сознательно создавайте
условия, препятствующие вредным привычкам и способ-
ствующие формированию полезных.

Поддержка сообщества: найдите партнера или группу
для совместного обучения, чтобы взаимно поощрять и кон-
тролировать друг друга.

Поэтапный обзор: ежемесячно анализируйте свои дей-
ствия, эмоции цели, постоянно внося небольшие корректи-
ровки.

Углубленный пример: преобразующая сила сооб-
щества «Action Power»

Сяотин присоединилась к утреннему читательскому клу-
бу, где участники каждый день утром отмечаются онлайн.
Раньше она всегда задерживалась в постели откладывала де-
ла на потом, но теперь, благодаря ожиданиям товарищей,
каждый день вовремя встает, читает и занимается спортом.
Через полгода она стала самым активным членом группы и
повлияла на своих друзей, которые также начали меняться.

Задание
•
Найдите друга или сообщество, которому доверяете, и

вместе примите вызов «21 день хороших привычек».



 
 
 

•
Разработайте «автоматизированный процесс действий»,

например, утренний ритуал, фиксированное время для за-
нятий спортом или время для «цифрового детокса».

Глубокое размышление
•
Какие действия в вашей нынешней жизни вы выполняете

«на силе воли», а какие происходят «автоматически»?
•
Готовы ли вы создать для своего будущего «иммунную си-

стему действий»?
6. От самокритики к самомотивации: превратите

действия в положительный цикл
В конце концов, то, что действительно поможет вам дей-

ствовать последовательно и преодолевать психологические
барьеры, — это не «более суровая самокритика», а «более
мягкая самомотивация».  Действия нужны не для того,
чтобы доказать, что вы достаточно хороши, а для то-
го, чтобы расти рука об руку со своим будущим «я».

Практическое упражнение
•
Каждую неделю давайте себе положительную обратную

связь: «В чём я улучшился на этой неделе? Даже если это
мелочь, похвалите себя».

•
В случае неудачи спросите себя: «Чему меня научил этот



 
 
 

опыт? Как я могу поступить лучше в следующий раз?»
Углубленное изучение примера: «Мышление роста»

ученых
Лауреат Нобелевской премии Кэрол Двек (Carol Dweck)

выдвинула концепцию «мышления, ориентированного на
рост» (Growth Mindset): вера в то, что способности можно
изменить благодаря усилиям и обучению. Настоящие элиты
не рождаются успешными, а умеют извлекать уроки из каж-
дой неудачи постоянно совершенствоваться.

Глубокое размышление
•
Сможете ли вы научиться «доброжелательно относиться к

себе» и при этом постоянно стремиться к прогрессу?
•
Готовы ли вы рассматривать каждое свое действие как

«возможность для обучения»?



 
 
 

 
Заключение: ваше отношение

к действиям — это ваше
отношение к будущему

 
Ваше будущее «я» ни за что не поблагодарит того «я» из

прошлого, которое «всегда ждало идеального момента, по-
стоянно откладывало дела и без конца критиковало себя».
В конце концов, вы будете благодарны тому себе, который
смело противостоял страхам, относился к себе с добротой и
был готов каждый день продвигаться вперёд хотя бы на ма-
ленький шаг.

Помните:
•
прокрастинация, тревога, сравнение с другими, страх —

все это нормальные проявления человеческой психики, но
вы можете выбрать не поддаваться им;

•
если ты будешь каждый день действовать чуть больше и

мотивировать себя чуть сильнее, твоё будущее постепенно
откроется.

Ты готов развить в себе «иммунную систему действия»?



 
 
 

 
Глава 6: Воспоминания о будущем

— разработайте план действий,
отталкиваясь от конечной цели

 
1. Мышление, ориентированное на конечную цель:

создавайте каждую страницу настоящего, исходя из
«последней главы» вашего будущего

Большинство людей, принимая решения, смотрят лишь на
ближайшие один-два шага; редко кто готов «встать на фини-
ше» и подумать: «Если бы это была последняя глава истории
моей жизни, какой бы я хотел, чтобы она была?»  Мышле-
ние, ориентированное на конечную цель (End-in-mind
Thinking), — это секретное оружие, которое многие выда-
ющиеся лидеры, учёные и предприниматели используют для
планирования своей жизни. Оно поможет вам избавиться от
близорукости сосредоточиться на сиюминутной выгоде, свя-
зать каждый момент с длинной рекой жизни, придав нынеш-
ним действиям направление и смысл.

Углубленное упражнение: как бы вы написали эту
главу, будучи 80-летним?

•
Закройте глаза и представьте себя в 80 лет.
•
Как бы вы описали свою жизнь? Чем вы больше всего гор-



 
 
 

дитесь, о чём больше всего сожалеете и что больше всего хо-
тели бы передать следующим поколениям?

•
Можете ли вы сейчас внести какое-то изменение ради

этой конечной цели?
Задание
•
Напишите письмо «себе в 80 лет» и расскажите ему/ей о

своей самой большой мечте, трудностях и планах на буду-
щее.

Глубокое размышление
•
Какие «недальновидные» решения вы принимали в про-

шлом? К каким результатам они привели?
•
Если бы вы могли мыслить, отталкиваясь от конечной це-

ли, какие действия стали бы для вас более важными сейчас?
2. Обратное планирование: определение шагов на

настоящем этапе, исходя из будущего
«Представление будущего» — это не просто эмоциональ-

ные фантазии, а скорее рациональный анализ. Наиболее эф-
фективное планирование действий — это планирование,
идущее от конечной цели:

•
сначала четко определите желаемый конечный результат,

а затем шаг за шагом разбейте его на выполнимые действия



 
 
 

на год, месяц, неделю и день.
Углубленный пример: обратный маршрут к пяти-

летней мечте о создании собственного бизнеса
Сяо Цзе мечтает через пять лет открыть свой ресторан.

Если он будет просто думать: «Когда-нибудь я открою ресто-
ран», — он навсегда застрянет на месте. Но когда он приме-
нил метод обратного планирования —

•
Пятый год: открытие и управление рестораном
•
Четвертый год: сбор средств, выбор места, тестирование

меню
•
Третий год: накопление опыта в сфере общественного пи-

тания, создание бренда
•
Второй год: изучение управления, маркетинга и финансов
•
Первый—второй год: начало подработки, накопление

сбережений, налаживание связей
Его ежедневные усилия и выбор наконец обрели четкий

путь и ритм.
Практические задачи
•
Выберите ту цель на будущее, которая вам наиболее важ-

на, и разбейте её на этапы, отсчитывая назад по годам (пять,



 
 
 

три, один), месяцам, неделям и дням.
Глубоко задумайтесь
•
Насколько ваши текущие действия отличаются от конеч-

ной цели?
•
Что изменится, если вы начнете планировать в обратном

порядке уже сегодня?
3. Упражнение «Воспоминания о будущем»: пусть

ваше будущее «я» станет вашим повседневным на-
ставником

Психологи обнаружили, что когда человек умеет «исполь-
зовать воспоминания о будущем» — то есть в любой момент
вести диалог со своим идеальным будущим «я», обращаться
к нему за советом и указаниями — это не только повыша-
ет самодисциплину и мотивацию к действию, но и снижает
уровень тревоги близорукости.

Как выполнять упражнение
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