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Аннотация
Забудьте всё, что вам говорили об успехе.
Мы живем в эпоху, где технологии меняют реальность

быстрее, чем вы успеваете моргнуть. Старые правила победы
больше не работают.

Эта книга — не сборник мотивационных лозунгов.
Это фундаментальное руководство по перепрошивке разума,
характера и привычек для «бесконечной игры» в XXI веке.

Победа — это не пункт назначения. Это способ путешествия.
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ВВЕДЕНИЕ

 

«Победа — это не случайность и не привилегия
избранных. Это неизбежный результат того, как вы
мыслите, кем вы являетесь, и какие инструменты вы
используете, когда мир меняется.»

— Пётр Ханжиев

Мы живем в парадоксальное время. С одной стороны, у
человечества есть доступ к знаниям и технологиям, о кото-
рых наши предки могли только мечтать в самых смелых фан-
тазиях. Искусственный интеллект пишет код, нейросети со-
здают шедевры, а алгоритмы предсказывают поведение тол-
пы. С другой стороны, уровень тревожности, выгорания и
чувства потерянности бьет рекорды.

Почему так происходит? Потому что технологии измени-
лись, а мышление большинства людей осталось в индустри-
альной эпохе. Мы пытаемся играть в шахматы по правилам
шашек.

Эта книга — не сборник мотивационных лозунгов. Это
руководство по выживанию и триумфу в мире, где правила
меняются быстрее, чем вы успеваете их прочитать.

Мы разделим искусство победы на три неразрывные ча-
сти:

— Фундамент (Характер и Философия).  То, что не
изменится никогда. Стоицизм, дисциплина, этика.



 
 
 

— Двигатель (Психология). То, как устроен ваш мозг.
Эмоции, фокус, принятие решений.

— Паруса (Технологии).  То, что позволяет вам лететь
вперед, пока другие идут пешком. Адаптивность, ИИ, работа
с информацией.

Истинный победитель сегодня — это не тот, кто уничто-
жает конкурентов. Истинный победитель — это «Кентавр».
Существо, в котором мудрость древних философов, глубо-
кое понимание человеческой психологии и мощь современ-
ных технологий слились воедино.

Готовы ли вы перестать играть в конечные игры, где есть
только победа или поражение, и начать играть в Бесконеч-
ную Игру, где цель — просто не выбыть и постоянно эволю-
ционировать?

Тогда переверните страницу. Ваша трансформация начи-
нается сейчас.



 
 
 

 
Глава 1. Иллюзия

финишной ленточки
 

«Нет попутного ветра для того, кто не знает, в
какую гавань он плывет. Но что, если сама гавань
— лишь проекция вашего уставшего ума?» — Пётр
Ханжиев / переосмысление для XXI века

Представьте себе марафонца. Он бежит уже сорок второй
километр. Его легкие горят, мышцы кричат о пощаде, но
впереди он видит заветную ленточку. Он рвется к ней, со-
бирая последние силы. Он пересекает черту, падает на руки
волонтеров, ему на шею вешают медаль, дают воду. Он по-
бедил.

Но что происходит на следующий день? Медаль пылится
на полке. Ноги болят. А внутри возникает пугающая, звеня-
щая пустота. Цель достигнута. Куда бежать теперь?

Общество продает нам красивую, но разрушительную ил-
люзию: жизнь — это линейный путь с четкими финишны-
ми ленточками. Окончить школу. Поступить в университет.
Получить повышение. Заработать первый миллион. Купить
дом. Выйти на пенсию. Нам внушают, что счастье и статус
победителя находятся за этой чертой.

Психолог Тэл Бен-Шахар назвал это «ошибкой прибы-
тия» (arrival fallacy) — иллюзией, что, достигнув какой-то



 
 
 

цели, мы навсегда обретем счастье. Но нейробиология бес-
пощадна: дофаминовая система нашего мозга заточена не на
получение награды, а на предвкушение и поиск. Как только
цель достигнута, уровень дофамина падает.

Если вы строите свое мышление на идее «финишной лен-
точки», вы обречены на хроническое разочарование. Искус-
ство одерживать победу начинается с радикального приня-
тия одной истины: финишной ленточки не существует.
Есть только процесс. Есть только игра.

В этой главе мы разберем, как перестроить свой разум,
чтобы перестать бороться с ветряными мельницами чужих
ожиданий, и научимся использовать древнюю философию
стоицизма как компас в мире, где технологии меняют реаль-
ность быстрее, чем мы успеваем моргнуть.



 
 
 

 
Стоический якорь в эпоху шторма

 
Мы живем в мире, который военные аналитики в конце

XX века назвали VUCA (Volatility, Uncertainty, Complexity,
Ambiguity — нестабильность, неопределенность, сложность,
неоднозначность). Сегодня к этому добавляют аббревиатуру
BANI (Brittle, Anxious, Non-linear, Incomprehensible — хруп-
кий, тревожный, нелинейный, непостижимый).

Алгоритмы социальных сетей формируют вашу картину
мира. Искусственный интеллект переписывает рынки тру-
да. Глобальные кризисы случаются с периодичностью раз в
несколько лет. В таких условиях старая парадигма «сплани-
руй жизнь на пять лет вперед» не просто не работает — она
ведет к неврозу.

Здесь на сцену выходит стоицизм. Но забудьте о стерео-
типном образе стоика как бесчувственного человека, кото-
рый терпит боль, стиснув зубы. Настоящий стоицизм — это
не про подавление. Это про радикальное принятие ре-
альности и абсолютный фокус на точке приложения
сил.

Эпиктет, бывший раб, ставший великим философом,
сформулировал базу: «Есть вещи, которые зависят от нас,
и есть вещи, которые от нас не зависят».

В эпоху неопределенности большинство людей тратят
80% своей энергии на то, что от них не зависит: на дей-



 
 
 

ствия конкурентов, на алгоритмы поиска, на экономические
кризисы, на мнения хейтеров в интернете. Это колоссальная
утечка когнитивного ресурса.

Победитель в бесконечной игре действует иначе. Он за-
дает себе вопрос не «Почему это происходит со мной?», а
«Что я могу сделать с тем, что происходит?». Стоицизм учит
вас быть не листом на ветру, а скалой, о которую разбивают-
ся волны. Волны (внешние обстоятельства) не спрашивают
разрешения, но скала (ваш разум) решает, как на них реаги-
ровать.



 
 
 

 
Мираж навязанных амбиций:

Вы бежите не на ту гору?
 

Прежде чем мы научимся правильно бежать, нам нужно
убедиться, что мы вообще бежим туда, куда хотим.

Французский философ и социолог Рене Жирар выдвинул
теорию миметического желания . Он доказал, что люди
не знают, чего хотеть на самом деле. Мы желаем того, чего
желают другие. Мы копируем модели поведения наших ку-
миров, конкурентов и общества.

В доцифровую эпоху круг нашего подражания ограничи-
вался соседями, коллегами и героями телевизора. Сегодня,
благодаря технологиям, в нашу голову ежедневно вторгают-
ся миллиарды чужих «успешных успехов».

Открывая ленту социальной сети, вы видите не реаль-
ность, а тщательно отобранный срез чужих побед. Ваш мозг,
эволюционно заточенный на сравнение себя с племенем
(чтобы понять свое место в иерархии), сходит с ума. Вы на-
чинаете хотеть машину, которую вам не нужна; должность,
которая не приносит радости; статус, который требует слиш-
ком высокой цены.

Навязанные амбиции — это главная причина пора-
жений. Вы можете взобраться на вершину горы, потратив
десять лет жизни, только чтобы обнаружить, что это не та
гора, которую вы хотели покорить.



 
 
 

Как отделить свои истинные желания от навязанных?
Психология предлагает простой, но болезненный тест. За-
дайте себе вопрос: «Если бы я достиг этой цели, но мне бы-
ло бы запрещено рассказывать об этом кому-либо (ни дру-
зьям, ни в соцсетях, ни даже родителям), я бы все равно
этого хотел?»

Если ответ «нет» — вы бежите не ради победы. Вы бежи-
те ради аплодисментов. А аплодисменты — это самая неста-
бильная валюта в мире. Истинный победитель черпает моти-
вацию из внутреннего стержня, а не из внешнего одобрения.



 
 
 

 
Дихотомия контроля 2.0:

Обновление для цифровой эпохи
 

Классическая дихотомия контроля Эпиктета гласит: раз-
деляй все на то, что ты можешь контролировать, и то, что не
можешь. Игнорируй второе, фокусируйся на первом.

Но в XXI веке эта формула требует обновления. Техно-
логии размыли границы контроля. Алгоритмы платформ, на
которых вы строите бизнес, могут в один день изменить пра-
вила и уничтожить вашу аудиторию. Нейросети могут обес-
ценить навыки, которые вы оттачивали годами.

Поэтому Дихотомия контроля 2.0  выглядит так:
— Зона полного контроля (Внутренний контур): Ва-

ши мысли, ваши интерпретации, ваши реакции, ваша дисци-
плина, ваше здоровье, ваши навыки.

— Зона влияния (Внешний контур): то, на что вы мо-
жете повлиять через действия, переговоры, технологии и се-
ти. Вы не контролируете результат, но контролируете веро-
ятность успеха.

— Зона принятия (Внешний хаос): Макроэкономика,
действия ИИ, чужие решения, глобальные тренды.

Главное отличие 2.0: В современной реальности мы ис-
пользуем технологии, чтобы расширить Зону влияния и за-
щитить Зону полного контроля.

Например, вы не можете контролировать, что алгоритм



 
 
 

YouTube перестанет рекомендовать ваши видео (Зона при-
нятия). Но вы можете использовать аналитические ИИ-ин-
струменты, чтобы диверсифицировать аудиторию, собрать
email-рассылку и создать собственный сайт (расширение Зо-
ны влияния). Вы не контролируете рынок, но вы контроли-
руете свою адаптивность.

Победитель не строит иллюзий, что он может контролиро-
вать мир. Он строит системы, которые позволяют ему оста-
ваться неуязвимым, когда мир лихорадит.



 
 
 

 
ПРАКТИКУМ:

Дихотомия контроля 2.0
 

Это упражнение займет у вас 20 минут. Выполняйте его
в тишине, отключив уведомления на смартфоне. Лучше все-
го делать это в воскресенье вечером или в начале новой неде-
ли.

Шаг 1. Когнитивная выгрузка (Brain Dump)
Возьмите лист бумаги (или откройте цифровой документ,

если вам так удобнее, но рука и бумага работают лучше для
нейропластичности). Выпишите абсолютно все, что сейчас
вызывает у вас стресс, тревогу или занимает ваши мысли.
От глобальных проблем («что будет с экономикой») до мик-
ро-бытовых («мне нужно ответить на сложное сообщение»).
Пишите все, пока не опустеет голова.

Шаг 2. Сортировка по трем корзинам
Прочитайте каждый пункт и честно отнесите его к одной

из зон:
— [К] — Полный контроль (Мои действия, мои слова,

мой режим, мой фокус).
— [В] — Влияние (Я могу повлиять через усилия, но не

гарантирую результат. Переговоры, обучение, нетворкинг).
— [П] — Принятие (Зависит от других, от рынка, от слу-

чая, от алгоритмов).
Шаг 3. Радикальное отсечение



 
 
 

Посмотрите на пункты из корзины [П]. Это ваши «пара-
зиты внимания». Прямо сейчас мысленно (или физически,
зачеркнув их) скажите себе: «Я отпускаю это. Я больше не
трачу ни капли эмоций на то, что не могу изменить» . Если
вы бизнесмен и переживаете из-за действий конкурента —
это [П]. Вычеркните.

Шаг 4. Стратегия действия
Посмотрите на корзины [К] и [В].
— Для пунктов из [К]: Напишите одно конкретное мик-

ро-действие, которое вы сделаете сегодня. (Например, не
«начать бегать», а «положить кроссовки у двери и поставить
будильник на 7:00»).

— Для пунктов из [В]: Задайте вопрос: «Какую техно-
логию, инструмент или навык я могу использовать, чтобы
увеличить вероятность успеха?»  (Например, если вам нуж-
но найти клиента [В], используйте ИИ для анализа его биз-
неса и написания персонализированного предложения).

Шаг 5. Ритуал закрытия
Сложите лист. Если в корзине [П] остались важные для

вас вещи, напишите внизу листа фразу-якорь: «Я делаю все,
что в моих силах, а остальное я принимаю как материал
для своей игры».



 
 
 

 
Анатомия бесконечной игры

 
Когда вы перестаете искать финишную ленточку, про-

исходит магическая трансформация. Исчезает страх «не
успеть». Исчезает зависть к тем, кто «обошел вас».

Вы переходите из режима конечной игры (где цель —
победить других и закончить игру) в режим бесконечной
игры (где цель — продолжить игру, стать лучше, чем вы бы-
ли вчера, и наслаждаться самим процессом).

В бесконечной игре поражение — это не конец. Это про-
сто обратная связь. Это данные.

В бесконечной игре технологии — это не просто инстру-
менты для заработка, это экзоскелет для вашего разума.

В бесконечной игре ваш характер — это не маска для об-
щества, а фундамент, на котором вы строите свою крепость.

Но как только мы осознаем, что финиша нет, перед нами
встает главный вопрос: Какого качества должен быть бе-
гун? Какие черты характера позволят вам не просто бежать,
но и не сломаться, когда дорога станет каменистой?

Ответ на этот вопрос скрыт не в свете, а в тени. И чтобы
обрести истинную силу, нам придется заглянуть туда, куда
большинство людей бояться смотреть.



 
 
 

 
Глава 2. Алхимия характера

 

«Пока вы не сделаете бессознательное
сознательным, оно будет направлять вашу жизнь, а
вы будете называть это судьбой»

— Карл Густав Юнг

В массовой культуре слово «характер» часто подменяют
словом «удобство». Нам говорят: «У него хороший харак-
тер», подразумевая, что человек мягкий, покладистый и ни-
когда не создает проблем. Но в контексте Искусства Победы
характер — это не мягкость. Это сталь, прошедшая через
горнило.

Характер — это не то, что вам дано от рождения. Это не
набор врожденных моральных догм. Характер — это резуль-
тат алхимии. Это процесс, в котором вы берете свинец своих
страхов, травм, амбиций и хаоса окружающего мира, и пере-
плавляете его в золото неуклонной воли.

Если в первой главе мы поняли, что игра бесконечна, то
в этой главе мы поговорим о том, каким должен быть игрок,
чтобы не сломаться, не ожесточиться и не потерять себя на
этом пути.



 
 
 

 
Антихрупкость: как пить
яд и становиться сильнее

 
В 2012 году математик и трейдер Нассим Талеб пере-

вернул представление о стрессе, введя термин «антихруп-
кость».

Давайте разберем три категории объектов (и людей):
— Хрупкое. Стеклянный бокал. При ударе (стрессе, кри-

зисе, смене рынка) он разбивается. Хрупкие люди ломаются
при первых же серьезныз трудностях.

— Устойчивое (Резильентное). Камень или пружина.
При ударе оно остается целым, выдерживает нагрузку, но не
меняется. Устойчивые люди просто «терпят» кризисы, ожи-
дая, когда все вернется «к норме».

— Антихрупкое. Гидра из древнегреческих мифов. Ей
отрубают одну голову, а вырастают две. Или человеческая
иммунная система, или мышцы после тренировки. Анти-
хрупкие системы нуждаются в стрессе, чтобы расти . Без
хаоса они деградируют.

Истинный победитель в XXI веке не просто устойчив. Он
антихрупок.

Когда на рынок врывается разрушительная технология
(например, генеративный ИИ), хрупкий специалист впадает
в панику и теряет работу. Устойчивый специалист проходит
курсы переквалификации и сохраняет свой уровень дохода.



 
 
 

Антихрупкий специалист использует эту технологию, что-
бы автоматизировать рутину, уволить конкурентов и захва-
тить новую долю рынка, работая в десять раз эффективнее.

Как воспитать в себе антихрупкость характера? Через
принцип гормезиса — добровольного введения малых доз
стресса.

— Вы не просто терпите холод, вы принимаете ледяной
душ, чтобы закалить сосуды и нервную систему.

— Вы не просто избегаете сложных разговоров, вы наме-
ренно идете на конструктивный конфликт, чтобы отточить
навык дипломатии.

— Вы не ждете, пока рынок вас накажет, вы сами устра-
иваете себе «стресс-тесты», находя уязвимости в своем биз-
несе или карьере до того, как это сделает конкурент.

Антихрупкий характер перестает спрашивать: «За что
мне это?» Он говорит: «Отлично. Какой новый навык я могу
извлечь из этого хаоса?»



 
 
 

 
Тень Победителя: Этика,

Эмпатия и Темная сторона
 

Здесь мы подходим к самому опасному рифу на пути к по-
беде. Психология успеха часто игнорирует одну фундамен-
тальную вещь: у каждой медали есть обратная сторона .

Чтобы достичь выдающихся результатов, вам потребу-
ются качества, которые общество часто клеймит: агрессив-
ность, эгоцентризм, жесткость, способность идти напролом.
Но если вы подавляете эти черты, пытаясь быть «хорошим
мальчиком» или «правильной девочкой», вы вступаете в
конфликт с собственной психикой.

Карл Юнг назвал эту совокупность вытесненных, непри-
емлемых для нашего эго качеств Тенью.

Тень не исчезает, если вы ее игнорируете. Она накапли-
вается и рано или поздно взрывается. Именно поэтому мы
видим так много «успешных людей», которые в итоге разру-
шают свою жизнь скандалами, выгоранием или тиранией по
отношению к близким. Их Тень взяла контроль.

Правило Интеграции Тени:
Победитель не должен быть безобидным кроликом. Побе-

дитель должен быть опасным монстром, который научился
контролировать свою силу. Как говорил психолог Джордан
Питерсон: «Безопасный человек — это не добродетельный
человек. Добродетельный человек — это тот, у кого есть



 
 
 

зубы, но он знает, как их прятать».
Когда вы интегрируете свою Тень, происходит магия:
— Ваша подавленная агрессия трансформируется в

несгибаемую настойчивость и способность защищать свои
границы.

— Ваш подавленный эгоизм трансформируется в здоро-
вую амбициозность и умение ставить себя на первое место,
когда это необходимо для выживания вашего проекта.

— Ваша жесткость становится справедливостью и
требовательностью к команде.

Но есть еще один инструмент, который отличает Великого
Победителя от просто успешного хищника. Это эмпатия.

В эпоху алгоритмов и машин эмпатия становится главным
конкурентным преимуществом. ИИ может написать код, со-
ставить финансовую модель или нарисовать логотип. Но ИИ
(пока) не может искренне посмотреть в глаза партнеру, по-
чувствовать его скрытые страхи и построить доверие. Эмпа-
тия — это не слабость и не сентиментальность. Это высо-
коточный радар, позволяющий считывать мотивы людей,
предугадывать поведение рынка и создавать продукты, кото-
рые действительно решают человеческие боли.



 
 
 

 
Внутренняя Цитадель: Марк

Аврелий в Кремниевой долине
 

Как удержать этот баланс — между амбицией и этикой,
между жесткостью и эмпатией, между действием и приняти-
ем?

Император Марк Аврелий, самый могущественный че-
ловек в мире своего времени, записывал в своем дневнике
(«Размышления») простые истины, чтобы не сойти с ума от
власти и войн. Его главная метафора — Внутренняя Ци-
тадель.

«Удалишься ли ты в себя? В этом твое единственное убе-
жище, где ты всегда можешь обрести безмятежность…»

У каждого победителя должна быть Внутренняя Цитадель
— место в психике, куда не имеют доступа ни лайки в соц-
сетях, ни цифры на банковском счете, ни мнения экспертов,
ни даже ваши собственные прошлые ошибки.

Внешний мир — это поле битвы. Там вы можете про-
играть сделку, потерять инвестиции, получить волну хейта.
Но если ваша самооценка и чувство ценности привязаны
к внешнему, вы будете эмоционально умирать при каждой
неудаче и терять голову при каждом успехе.

Внутренняя Цитадель строится из глубинных убеждений.
Вы знаете, кто вы. Вы знаете свои ценности. Вы знаете, что
делаете все, что в ваших силах. Поэтому внешний шторм мо-



 
 
 

жет сорвать крышу с вашего дома, но он не сможет проник-
нуть в вашу Цитадель.

Победа без Внутренней Цитадели — это ловушка. Вы по-
лучите все, что хотели, но внутри вас будет зиять дыра, ко-
торую вы попытаетесь заполнить новыми покупками, новы-
ми статусами и новыми победами, но тщетно. Характер —
это крепость, которая позволяет вам наслаждаться победой,
не становясь ее рабом.



 
 
 

 
ПРАКТИКУМ: Инвентаризация

Теневых сторон
 

Это упражнение требует смелости. Оно не для слабо-
нервных. Но именно оно освобождает колоссальное количе-
ство энергии, которое вы тратите на поддержание масок.
Найдите 30 минут в полном уединении.

Шаг 1. Анализ проекций
Вспомните трех людей, которые вызывают у вас силь-

ное, иррациональное раздражение или отвращение (это мо-
гут быть коллеги, бывшие партнеры, публичные личности).

— Выпишите качества, которые вас в них бесят (напри-
мер: наглость, лень, эгоизм, лицемерие, жажда власти).

— Психологический удар:  честно признайте, что эти каче-
ства живут и в вас. Вы просто подавили их, потому что вас
учили, что они «плохие». То, что бесит вас в других, часто
является вашей собственной Тенью.

Шаг 2. Поиск скрытых желаний
Задайте себе вопрос: «Чего я тайно хочу, но боюсь в этом

признаться даже себе?»
Возможно, вы хотите уволить токсичного сотрудника, но

боитесь показаться жестоким. Возможно, вы хотите бросить
«престижный» бизнес и заниматься творчеством, но боитесь
осуждения родителей. Возможно, вы хотите доминировать в
переговорах, но притворяетесь «командным игроком».



 
 
 

Выпишите эти «неприемлемые» желания.
Шаг 3. Аудит энергии
Посчитайте, сколько процентов вашей ежедневной мен-

тальной энергии уходит на то, чтобы казаться не тем, кто
вы есть на самом деле. (Например: «Я трачу 30% энергии,
чтобы казаться спокойным, хотя внутри кипит ярость», или
«Я трачу 20% энергии, чтобы поддерживать имидж альтру-
иста, хотя хочу денег»).

Шаг 4. Алхимическая трансформация
Посмотрите на свои теневые качества из Шага 1 и жела-

ния из Шага 2. Как вы можете использовать эту «темную»
энергию в мирных, созидательных целях?

— Агрессия → Превратите в энергию для прорыва в спор-
те или в жесткую защиту своих авторских прав.

— Эгоизм → Превратите в безжалостный приоритет сво-
его здоровья и сна.

— Жажда власти → Превратите в ответственность за со-
здание сильного сообщества или компании, где вы будете ли-
дером.

Шаг 5. Ритуал принятия
Напишите на листе бумаге и зачитайте вслух:
«Я признаю свою Тень. Я принимаю свою способность

быть жестким, эгоистичным и агрессивным. Но я выбираю
использовать эту силу только как инструмент для созида-
ния и защиты того, что для меня важно. Я больше не тра-
чу энергию на маски».



 
 
 

 
От философии к биологии

 
Итак, мы поняли, что для победы нам нужно антихрупкое

мышление, интегрированная Тень и несокрушимая Внут-
ренняя Цитадель. Мы знаем, что должно быть в нашем пси-
хологическом арсенале.

Но давайте будем честны. Вы можете знать все стоиче-
ские принципы, можете пройти все психологические тесты,
но когда придет момент сделать решающий шаг, ваш мозг
может просто саботировать вас. Вы можете прокрастиниро-
вать, поддаваться импульсам, терять фокус из-за уведомле-
ния на смартфоне.

Почему? Потому что характер живет не в облаках фило-
софии. Характер живет в нейронах. Он зашит в биохимии
вашего мозга. И если вы не понимаете, как физически устро-
ена ваша воля, как работает дофамин и как перепрограмми-
ровать свои нейронные связи, все философские знания оста-
нутся просто красивыми словами на бумаге.

Чтобы стать машиной для одержания побед, нам нужно
спуститься из мира идей в мир синапсов. Нам нужно взло-
мать саму прошивку вашего разума.



 
 
 

 
Глава 3. Нейропластичность воли

 

«Нейроны, которые возбуждаются вместе,
связываются вместе. Нейроны, которые не
возбуждаются вместе, разъединяются»

— Дональд Хебб, нейропсихолог

Представьте, что ваш мозг — это густой лес. Каждый раз,
когда вы думаете определенным образом или совершаете
действие, вы протаптываете тропинку в этом лесу. Чем чаще
вы ходите по этой тропинке, тем шире и заметнее она стано-
вится. В конце концов, она превращается в шоссе, по кото-
рому ваши мысли и привычки мчатся на автопилоте.

Но вот в чем революция современной нейронауки: этот
лес можно перестраивать. Вы можете заросить старые
тропинки и проложить новые. Это называется нейропла-
стичностью — способностью мозга физически изменять
свою структуру в ответ на опыт.

До 1990-х годов ученые считали, что мозг формируется
в детстве, а после 25 лет его структура застывает навсегда.
Сегодня мы знаем, что это не так. Ваш мозг продолжает ме-
няться до самой смерти. Каждый день. Каждым решением.
Каждым скроллом ленты.

Это означает две вещи:
— Плохая новость: если вы годами тренировали свой



 
 
 

мозг на отвлечение, прокрастинацию и зависимость от дофа-
мина, ваш мозг физически перестроился, чтобы делать это
эффективно. Вы не «слабовольный» — вы просто создали
нейронные магистрали для слабости.

— Хорошая новость: Вы можете перестроить эти маги-
страли. Создать новые тропинки для фокуса, дисциплины и
глубокой работы. Это требует усилий, но это возможно.

В этой главе мы разберем, как работает ваша воля на уров-
не биохимии, почему современные технологии взламывают
вашу дофаминовую систему, и как вернуть себе контроль
над собственным разумом.



 
 
 

 
Дофаминовая ловушка: Почему вы

не можете оторваться от экрана
 

Чтобы понять, как управлять своей волей, нужно понять
главный нейромедиатор мотивации — дофамин.

Дофамин — это не «гормон удовольствия», как часто го-
ворят в популярных статьях. Это гормон предвкушения и
поиска. Он выделяется не тогда, когда вы получаете награ-
ду, а когда вы ожидаете ее или ищете ее.

Эволюционно это было гениально. Дофамин заставлял на-
ших предков искать пищу, исследовать территорию, спари-
ваться. Без дофаминовой системы человечество бы просто
сидело в пещерах и умерло от голода.

Но в XXI веке эта система дала сбой.
Технологические компании (социальные сети, стримин-

говые платформы, мобильные игры) наняли лучших ней-
ропсихологов, чтобы взломать вашу дофаминовую систе-
му. Они создали то, что называется «супернормальными
стимулами» — искусственными триггерами, которые дают
больше дофамина, чем естественные награды.

Вот как это работает:
— Социальные сети. Каждый лайк, каждый коммента-

рий, каждое новое уведомление — это микро-доза дофами-
на. Но самое главное — непредсказуемость вознаграж-
дения. Вы не знаете, будет ли следующий пост интересным.



 
 
 

Эта непредсказуемость (как в игровых автоматах) вызывает
максимальный выброс дофамина.

— Бесконечная лента. Нет естественной точки останов-
ки. Вы можете скроллить часами, потому что мозг постоян-
но ждет: «А вдруг следующий контент будет тем самым?»

— Короткие видео (TikTok, Reels). 15-секундные ро-
лики создают сверхбыстрый цикл «предвкушение → награ-
да → предвкушение». Ваш мозг получает дофамин каждые
несколько секунд. Это как есть чистый сахар вместо фрук-
тов.

Результат? Ваша дофаминовая система десенсибилизи-
руется. Рецепторы дофамина «выгорают», и вам нужно все
больше стимулов, чтобы почувствовать хоть что-то.

Это объясняет, почему вам так трудно:
— Сосредоточиться на чтении книги (слишком медленно,

слишком мало дофамина).
— Работать над долгосрочным проектом (награда слиш-

ком далеко).
— Просто сидеть в тишине и думать (мозг требует стиму-

ляции).
Вы не ленивы. Ваш мозг просто перепрограммирован на

сверхбыстрые, дешевые дозы дофамина. Но эту программу
можно переписать.



 
 
 

 
Дофаминовый детокс:
Перезагрузка системы

 
Калифорнийский нейробиолог доктор Анна Лембке, ав-

тор книги «Dopamine Nation», разработала протокол дофа-
минового детокса . Его суть проста: если вы хотите вернуть
себе способность получать удовольствие от сложных, но зна-
чимых вещей, вам нужно на время отказаться от сверхсти-
мулов.

Правило 30 дней:
На 30 дней полностью исключите источники «дешевого

дофамина»:
— Социальные сети (кроме рабочих аккаунтов, если вы

блогер).
— Бесконечный скроллинг новостей.
— Короткие видео (TikTok, Reels, Shorts).
— Видеоигры (если вы зависимы).
— Порнография.
— Сахар и фастфуд (если есть зависимость).
Первые 7—10 дней будут адом. Ваш мозг будет требовать

свою дозу. Вы будете чувствовать раздражение, тревогу, ску-
ку. Это нормально. Это симптомы «ломки».

Но после 2—3 недель происходит магия. Рецепторы до-
фамина восстанавливаются. И вдруг вы обнаруживаете, что:

— Чтение книги снова приносит удовольствие.



 
 
 

— Прогулка на природе кажется интересной.
— Разговор с другом без телефона становится глубоким.
— Работа над сложным проектом вызывает азарт.
Вы вернули себе способность получать дофамин от уси-

лий, а не от готовых стимулов.
Но дофаминовый детокс — это только первый шаг. Что-

бы стать машиной для побед, вам нужно не просто очистить
систему, но и перенастроить ее на правильные цели.



 
 
 

 
Нейропластичность в действии:
Как перепрограммировать мозг

 
Вот три принципа, которые позволяют использовать ней-

ропластичность для создания новых нейронных магистра-
лей:

Принцип 1: Повторение + Эмоция = Запоминание
Мозг не запоминает то, что не вызывает эмоций. Если вы

просто механически повторяете действие, оно не закрепит-
ся. Но если вы добавляете эмоциональный якорь, нейрон-
ная связь формируется в разы быстрее.

Пример: Вы хотите привыкнуть рано вставать. Просто
поставить будильник недостаточно. Вам нужно создать эмо-
циональную связь с этим действием. Визуализируйте, как вы
чувствуете себя победителем, когда встаете в 5 утра, пока все
спят. Почувствуйте гордость. Этот эмоциональный якорь за-
крепит привычку.

Принцип 2: Прогрессивная перегрузка (как в спор-
те)

Нейронные связи укрепляются так же, как мышцы. Ес-
ли вы сразу попытаетесь медитировать час в день, ваш мозг
взбунтуется. Начните с 2 минут. Через неделю — 5 минут.
Через месяц — 15 минут. Постепенно увеличивайте нагруз-
ку, и ваш мозг физически перестроится.

Принцип 3: Контекстная привязка



 
 
 

Мозг запоминает не только действия, но и контекст, в ко-
тором они происходят. Если вы хотите выработать привыч-
ку, привяжите ее к определенному месту, времени или триг-
геру.

Пример: «После того как я налью себе утренний кофе
(триггер), я сяду за стол (место) и напишу одну страницу тек-
ста (действие)». Через 21 день ваш мозг автоматически будет
переключаться в режим письма, как только вы нальете кофе.



 
 
 

 
Фокус как суперсила:
Тренировка внимания

 
В эпоху, когда внимание стало самой дефицитной валю-

той, способность удерживать фокус — это не просто навык.
Это суперсила.

Исследования показывают, что средний человек переклю-
чает внимание каждые 3 минуты. После каждого переключе-
ния требуется 23 минуты, чтобы вернуться к глубокой кон-
центрации. Если вы проверяете телефон каждые 10 минут,
вы никогда не входите в состояние потока.

Как тренировать фокус? Через медитацию осознанно-
сти (mindfulness).

Медитация — это не эзотерика. Это тренажерный зал для
вашего внимания. Когда вы медитируете, вы тренируете пре-
фронтальную кору — область мозга, отвечающую за концен-
трацию и самоконтроль.

Минимальная эффективная доза:  10 минут в день.
Техника «Якорь дыхания»:
— Сядьте удобно, закройте глаза.
— Сфокусируйтесь на ощущении дыхания в носу или жи-

воте.
— Когда заметите, что отвлеклись (а вы отвлечетесь через

10 секунд), мягко верните внимание к дыханию.
— Повторяйте 10 минут.



 
 
 

Каждый раз, когда вы возвращаете внимание, вы делаете
«повторение» для мозга. Это как подъем гантели. Через ме-
сяц такой практики вы заметите, что вам легче удерживать
фокус на работе, меньше отвлекаетесь, быстрее входите в по-
ток.



 
 
 

 
ПРАКТИКУМ: Нейро-детокс
и настройка вознаграждения

 
Это упражнение — ваш план перезагрузки дофаминовой

системы и перенастройки мозга на победу. Выполняйте его
в течение 7 дней, затем оцените результаты.

День 1—2: Аудит дофаминовых источников
В течение двух дней записывайте каждое действие, кото-

рое дает вам быстрый дофамин:
— Проверка соцсетей (сколько раз в день?).
— Просмотр коротких видео (сколько минут?).
— Сладкое/фастфуд (сколько раз?).
— Другие зависимости (новости, игры, сериалы).
Будьте честны. Цифры могут шокировать.
День 3—7: Протокол ограничения
Выберите два главных источника «дешевого дофамина»

и введите жесткие ограничения:
— Соцсети: только 30 минут в день, в строго определен-

ное время (например, с 18:00 до 18:30). Используйте таймер.
— Короткие видео: полный запрет на 7 дней.
— Сладкое: только после основного приема пищи, не бо-

лее одной порции.
Ежедневная практика фокуса:
Каждое утро (сразу после пробуждения) выполняйте 10-

минутную медитацию «Якорь дыхания». Не пропускайте ни



 
 
 

одного дня.
Вечерний ритуал рефлексии:
Перед сном ответьте на три вопроса (письменно):
— Где я сегодня потерял фокус? Что меня отвлекло?
— Как я себя чувствовал после дофаминового детокса?

(Шкала от 1 до 10).
— Какое одно действие завтра я сделаю, чтобы стать на

1% лучше?
День 8: Анализ и корректировка
Посмотрите на свои записи. Что изменилось? Стало ли

легче концентрироваться? Уменьшилась ли тяга к зависимо-
стям?

На основе этого анализа создайте свой персональный
протокол нейро-гигиены на следующие 30 дней. Какие
ограничения вы оставите? Какие добавите? Какую привычку
фокуса будете тренировать?



 
 
 

 
От биологии к психологии действия

 
Теперь у вас есть фундамент. Вы поняли, что:
— Игра бесконечна (Глава 1).
— Вам нужен антихрупкий характер и интегрированная

Тень (Глава 2).
— Ваш мозг можно перепрограммировать через нейро-

пластичность и дофаминовый детокс (Глава 3).
Вы готовы. Ваш разум очищен, ваш характер закален, ваш

мозг настроен на фокус.
Но знание — это еще не действие. Вы можете понимать

все принципы, но когда придет момент принять сложное
решение, когда эмоции захлестнут, когда неопределенность
напугает — как вы поступите?

Победа требует не только правильного мышления, но и
правильного действия. А действие начинается с решений.
Как принимать решения в условиях тумана, когда нет пол-
ной информации? Как входить в состояние потока, чтобы
действовать на пределе возможностей? Как относиться к по-
ражениям, чтобы они не сломали вас, а сделали сильнее?

Ответы на эти вопросы скрыты в психологии действия. И
именно туда мы отправимся в следующей части книги.



 
 
 

 
Глава 4. Искусство

принимать решения в тумане
 

«Самая большая ошибка — это та, которую
мы не совершаем, потому что слишком долго ждем
идеальных условий» — Джефф Безос

Представьте, что вы капитан корабля в густом тумане. Вы
не видите берегов, не знаете, где рифы, не можете разгля-
деть, что впереди — открытое море или тупик. Но вы долж-
ны принять решение: куда плыть? Прямо? Направо? Нале-
во? Остановиться и ждать?

Каждый выбор может привести к триумфу или катастро-
фе. Но ждать, пока туман рассеется, — тоже решение. И ча-
сто это самое опасное решение.

Жизнь победителя — это не серия четких выборов на пе-
рекрестках с указателями. Это постоянное плавание в тума-
не неопределенности. У вас никогда не будет 100% инфор-
мации. У вас никогда не будет гарантии. Но вы должны дей-
ствовать.

Искусство одерживать победу — это не искусство все-
гда принимать правильные решения. Это искусство прини-
мать достаточно хорошие решения достаточно быстро
и корректировать курс на основе обратной связи.

В этой главе мы разберем, почему ваш мозг систематиче-



 
 
 

ски ошибается, как взломать когнитивные искажения, и ко-
гда доверять интуиции, а когда — данным.



 
 
 

 
Почему ваш мозг — плохой статистик

 
В 1970-х годах психологи Амос Тверски и Даниэль Ка-

неман совершили революцию, доказав, что человеческий
мозг не является рациональным вычислительным устрой-
ством. Мы используем эвристики — ментальные сокраще-
ния, которые помогают быстро принимать решения в усло-
виях неопределенности.

Эвристики эволюционно гениальны. Они спасли наших
предков, когда нужно было за долю секунды решить: это тигр
или куст? Но в сложном современном мире они приводят к
когнитивным искажениям — систематическим ошибкам
мышления.

Вот пять главных ловушек, которые мешают вам прини-
мать победные решения:

1. Ошибка выжившего (Survivorship Bias)
Вы читаете биографии Илона Маска, Стива Джобса,

Джеффа Безоса. Вы изучаете их привычки, их стратегии, их
философию. И думаете: «Если я буду делать то же самое, я
тоже добьюсь успеха».

Но вы видите только победителей. Вы не видите тысяч
предпринимателей, которые делали точно то же самое, но
обанкротились. Вы не видите тех, кто работал 80 часов в
неделю, но не выстрелил. Вы не видите тех, кто рисковал
всем, но потерял все.



 
 
 

Ошибка выжившего — это логическая ошибка, когда
вы делаете выводы только на основе тех, кто «выжил» (до-
бился успеха), игнорируя тех, кто не выжил (потерпел неуда-
чу), потому что о них не пишут книги.

Как взломать: Изучайте не только истории успеха, но
и истории провалов. Задавайте вопрос: «Что общего у всех,
кто провалился, делая то же самое?» Это даст вам гораздо
более точную картину рисков.

2. Ошибка невозвратных затрат (Sunk Cost Fallacy)
Вы вложили 3 года и 5 миллионов рублей в проект, ко-

торый не работает. Рынок изменился, технология устарела,
но вы продолжаете инвестировать, потому что «уже столько
вложено».

Это ошибка невозвратных затрат — иррациональное
решение продолжать действие только потому, что вы уже
вложили в него ресурсы (время, деньги, усилия), даже если
продолжение нерационально.

Ваш мозг ненавидит признавать потери. Ему легче про-
должать иллюзию, чем принять боль и начать заново.

Как взломать: Задайте себе вопрос: «Если бы я начинал
сегодня с нуля, зная то, что знаю сейчас, я бы вложил эти
ресурсы в этот проект?» Если ответ «нет» — прекращайте.
Прошлые затраты уже не вернуть. Решения принимаются на
основе будущего, а не прошлого.

3. Предвзятость подтверждения (Confirmation Bias)
Вы решили, что определенный бизнес-план сработает. И



 
 
 

начинаете искать информацию, которая подтверждает вашу
точку зрения. Вы читаете статьи, которые говорят: «Да, это
сработает!» Вы игнорируете данные, которые говорят: «Это
рискованно».

Предвзятость подтверждения — это тенденция ис-
кать, интерпретировать и запоминать информацию так, что-
бы она подтверждала ваши существующие убеждения.

Это самая опасная ловушка для лидера. Она создает ил-
люзию уверенности, основанную на искаженной картине ре-
альности.

Как взломать: намеренно ищите информацию, которая
опровергает вашу гипотезу. Задайте себе вопрос: «Какие
данные заставили бы меня изменить свое мнение?» Если вы
не можете ответить на этот вопрос, вы не мыслите критиче-
ски — вы просто защищаете свое эго.

4. Эвристика доступности (Availability Heuristic)
Вы слышали в новостях о трех авиакатастрофах за месяц.

И решаете, что летать опасно, хотя статистически самолет —
самый безопасный вид транспорта.

Эвристика доступности  — это тенденция оценивать
вероятность события на основе того, насколько легко прихо-
дят на ум примеры. Если примеры яркие, недавние, эмоци-
ональные, мы переоцениваем их вероятность.

Это искажение заставляет нас бояться терроризма боль-
ше, чем сердечных заболеваний (хотя последние убивают в
тысячи раз больше людей), потому что терроризм получают



 
 
 

больше освещения в СМИ.
Как взломать: Принимайте решения на основе базо-

вых статистических данных, а не на основе ярких приме-
ров. Если вы оцениваете риск, ищите реальные цифры, а не
эмоциональные истории.

5. Эффект якоря (Anchoring Effect)
Вы идете на переговоры о зарплате. Работодатель первым

называет цифру: «Мы предлагаем 100 тысяч рублей». Эта
цифра становится «якорем», и все дальнейшие переговоры
вращаются вокруг нее, даже если рыночная стоимость вашей
работы — 200 тысяч.

Эффект якоря — это когнитивное искажение, при ко-
тором первая полученная информация (якорь) непропорци-
онально влияет на последующие решения.

Как взломать: никогда не позволяйте другому человеку
первым называть цифру, если вы не подготовились. Если вас
вынуждают, называйте диапазон, а не конкретную цифру. И
всегда приходите на переговоры с собственной независимой
оценкой, основанной на данных.



 
 
 

 
Интуиция против

Данных: Кому доверять?
 

Теперь, когда мы понимаем, насколько наш мозг подвер-
жен ошибкам, возникает вопрос: как вообще принимать ре-
шения? Доверять интуиции или полагаться на данные?

Ответ: и тому, и другому, но в правильных пропор-
циях и в правильных условиях.

Когда доверять интуиции
Психолог Гари Кляйн, изучавший принятие решений в

экстремальных условиях (пожарные, военные, врачи ско-
рой помощи), обнаружил парадокс: опытные эксперты часто
принимают правильные решения за секунды, не имея време-
ни на анализ.

Это не магия. Это распознавание паттернов . Когда вы
набираете 10 000 часов опыта в определенной области, ваш
мозг создает огромную базу данных паттернов. Когда вы
сталкиваетесь с новой ситуацией, ваш мозг мгновенно срав-
нивает ее с тысячами предыдущих случаев и выдает «ощу-
щение» правильного ответа.

Интуиция — это сжатый опыт. Она надежна, когда:
— У вас есть глубокий опыт в конкретной области (не ме-

нее 5—10 лет).
— Ситуация похожа на те, с которыми вы уже сталкива-

лись.



 
 
 

— У вас есть быстрая обратная связь (вы быстро узнаете,
были ли правы).

Пример: Опытный шахматист видит доску и мгновенно
«чувствует» лучший ход. Не потому, что он просчитал все
варианты, а потому что его мозг распознал паттерн.

Когда доверять данным
Но интуиция ненадежна, когда:
— У вас нет достаточного опыта.
— Ситуация новая, не похожая на предыдущие.
— Обратная связь медленная или отсутствует.
— Есть сильные эмоциональные факторы (страх, жад-

ность, эго).
В этих случаях вам нужны данные. Но не любые данные,

а правильные.
Правило 70%: Основатель Amazon Джефф Безос ис-

пользует принцип: принимайте решение, когда у вас есть
примерно 70% информации. Если вы ждете 100%, вы слиш-
ком медленный. Если вы действуете с 50%, вы слишком рис-
кованный. 70% — это золотая середина.

Как работать с данными:
— Определите, какие данные вам нужны. Не соби-

райте все подряд — это паралич анализа.
— Ищите опровергающие данные.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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