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Аннотация
Вы когда-нибудь чувствовали, что застряли? Что знаете, что

нужно делать, но не можете начать?
Эта книга — о том, как перестать быть заложником своих

страхов и начать действовать. Метод «5 минут» — это не теория.
Это инструмент, который работает даже тогда, когда у вас нет сил,
мотивации и желания. Он не требует суперсилы воли. Он просто
требует одного — начать.

Начните с 5 минут сегодня. Это всё, что нужно, чтобы
изменить жизнь.
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ВВЕДЕНИЕ. Почему мы

откладываем на «завтра»,
которое никогда не наступает

 
Познакомьтесь с Дмитрием.
Дмитрию 34 года. Он работает менеджером в крупной

компании. У него есть мечта — написать книгу. Не для де-
нег, не для славы, а потому что ему есть что сказать. Он но-
сит эту идею в голове уже пять лет. Он купил ноутбук, от-
крыл папку «Книга», создал файл. И больше ничего не сде-
лал.

Каждый вечер он садится за стол, открывает ноутбук,
смотрит на пустой экран и думает: «Сейчас напишу пару
страниц». И через пять минут он проверяет почту, листает
новости, смотрит видео на YouTube. Он обещает себе: «Нач-
ну с понедельника». Потом: «Начну с нового года». Потом:
«Когда будет вдохновение».

Вдохновение не приходит. Книга не пишется. Дмитрий
чувствует вину, разочарование, стыд. Он говорит себе: «Я
ленивый, безвольный, у меня никогда ничего не получится».
Но он не ленивый. Он просто боится.

Теперь познакомьтесь с Ольгой.
Ольге 28 лет. Она работает дизайнером и мечтает открыть

свой онлайн-курс по иллюстрации. У неё есть идеи, матери-



 
 
 

алы, даже первые ученики, которые готовы платить. Но она
откладывает запуск уже полгода. Ей кажется, что курс «недо-
статочно хорош», что «нужно ещё доработать», что «вдруг
никто не купит». Она переделывает презентацию бесконеч-
но, правит дизайн, ищет «идеальный момент». А идеальный
момент не наступает. Она чувствует страх, что её осудят, что
она не справится, что она — самозванка.

Дмитрий и Ольга — не исключение. Миллионы людей жи-
вут с «недоделанными» мечтами. Они годами откладывают
важные дела, обещают себе «начать с понедельника», чув-
ствуют вину и стыд. Они считают себя ленивыми, безволь-
ными, никчёмными. Знакомо? Если да — эта книга для вас.

Что не так с книгами о продуктивности?
Я не буду говорить, что все они плохие. Напротив — есть

замечательные книги, которые учат планировать, ставить це-
ли, управлять временем. Они дают системы, таблицы, кален-
дари, стратегии. Это полезно. Это нужно. Но есть одна про-
блема. Большинство книг о продуктивности предполагают,
что у вас уже есть мотивация. Они говорят: «Составьте спи-
сок дел», «Расставьте приоритеты», «Начните с самого важ-
ного». Но они не спрашивают: «Почему вы до сих пор этого
не сделали?», «Что вас останавливает?», «Какой страх сидит
внутри вас?»

А страх — главная причина прокрастинации. Страх про-
вала, страх несовершенства, страх, что «у меня не получит-
ся», страх, что «меня осудят», страх, что «я недостаточно



 
 
 

хорош», страх, что «я — самозванец». Без работы с этими
страхами любые «правильные» советы останутся просто сло-
вами. Вы будете знать, что нужно планировать, и продолжать
откладывать. Вы будете знать, что нужно начинать с важно-
го, и открывать соцсети. Вы будете знать, что нужно быть
продуктивным, и чувствовать себя неудачником.

Вторая проблема: большинство книг предлагают слож-
ные системы, которые требуют огромной силы воли. Они
говорят: «Начните вставать в 5 утра», «Ведите ежедневник»,
«Планируйте каждую минуту». Это звучит вдохновляюще,
но на практике люди сдаются через неделю. Потому что их
мозг сопротивляется. А сила воли — это конечный ресурс,
который быстро заканчивается.

Я предлагаю другой путь. Вы не должны бороться со сво-
им страхом. Вы не должны заставлять себя через силу. Вам
не нужна суперсила воли. Вам нужен инструмент, который
обходит сопротивление мозга. Инструмент, который требует
от вас всего одного — начать. Я называю его Метод 5 ми-
нут.

Метафора, которая изменит ваш подход к дей-
ствию

Представьте, что вы стоите перед высокой стеной. Она ка-
жется непреодолимой. Вы смотрите на неё и думаете: «Я ни-
когда не перелезу». Вы откладываете, ищете обходные пути,
ждёте, пока кто-то построит лестницу. Проходят годы, а сте-
на всё стоит. Но что, если я скажу вам: чтобы перелезть через



 
 
 

стену, вам нужно сделать всего один шаг? Просто подойти к
стене. Поставить ногу. Нащупать первую опору. И дальше —
ваше тело само найдёт путь. Инерция понесёт вас вверх.

Метод 5 минут — это тот самый первый шаг. Это не «пе-
релезть через стену». Это «подойти к стене и поставить но-
гу». Вы берёте любую задачу, которую откладываете, и де-
лаете её ровно 5 минут. Не больше. Не «до результата». Не
«пока не устану». А просто 5 минут. А дальше — у вас есть
право остановиться. Вы можете сказать себе: «Я сделал 5 ми-
нут, я молодец, теперь я могу отдыхать».

Но вот что происходит на самом деле: в 80% случаев вы
не останавливаетесь. Потому что мозг включается в про-
цесс. Инерция начинает работать. Дофамин (гормон удо-
вольствия) начинает выделяться от того, что вы что-то дела-
ете. И вы продолжаете. Иногда на 10 минут, иногда на час,
иногда на целый день. Но даже если вы остановились через
5 минут — вы уже сделали шаг. Вы уже не стоите на месте.
Вы уже ближе к цели, чем были минуту назад. И завтра вы
снова сделаете 5 минут. И послезавтра. А через месяц эти 5
минут превратятся в привычку, а привычка — в результат.

Метод 5 минут работает, потому что:
— Он обманывает сопротивление . Мозг не борется с

5 минутами. Это слишком мало, чтобы запускать защитные
механизмы.

— Он создаёт инерцию. Движение порождает движение.
Начать — главная победа.



 
 
 

— Он формирует привычку. Регулярные 5 минут созда-
ют нейронные связи. Через месяц вы уже не сможете не де-
лать.

— Он снимает страх. За 5 минут вы не успеете сделать
плохо. Вы не успеете провалиться. Вы просто сделаете что-
то.

Большинство книг учат вас «планировать» и «организо-
вывать». Но ни одна не учит начинать. А именно это —
ключевой навык продуктивности. Потому что если вы не
начнёте, никакой план не сработает.

Что вы найдёте в этой книге
Я не собираюсь пересказывать вам другие книги о продук-

тивности. Вместо этого я предлагаю систему, которая рабо-
тает даже тогда, когда у вас нет сил, мотивации и желания.
Систему, которая не требует от вас быть идеальным.

Вот что вас ждёт.
Часть I. Диагностика прокрастинации: как мы от-

кладываем. Мы разберём, почему вы откладываете, какие
страхи сидят внутри вас, и какой тип прокрастинатора вы —
перфекционист, бунтарь или тревожный. Вы честно оцените
свои привычки, не осуждая себя, и поймёте, с чего начинать
изменения.

Часть II. Метод 5 минут: инструмент для любой за-
дачи. Вы научитесь применять метод 5 минут к любой сфе-
ре жизни. Вы поймёте, как обманывать свой мозг, как созда-
вать инерцию и как превращать 5 минут в привычку.



 
 
 

Часть III. Метод 5 минут в действии: сферы приме-
нения. Мы применим метод к здоровью, работе, творчеству,
отношениям и саморазвитию. Вы узнаете, как начать бегать,
писать, учиться, говорить и менять свою жизнь.

Часть IV. Глубинная работа: преодоление страхов
и установок. Мы разберёмся с перфекционизмом, страхом
провала, синдромом самозванца и «параличом анализа». Вы
научитесь договариваться с собой, а не заставлять себя.

Часть V. Система постоянного движения: мастер-
ство. Вы создадите свою систему «5 минут в день», кото-
рая будет работать годами. Вы научитесь не бросать начатое,
справляться с цифровыми отвлечениями и оставаться в дви-
жении всю жизнь.

Каждая глава содержит теорию, живые примеры (реаль-
ные истории или собирательные образы), короткие практи-
ческие задания (от 5 до 20 минут) и рефлексивные вопросы
для вашего дневника. В конце каждой главы — две резюми-
рующие фразы: «Якорь дня» (что взять с собой как твёр-
дую опору) и «Парус дня» (что позволить себе отпустить
или переосмыслить).

Вы можете читать книгу последовательно — так вы прой-
дёте весь путь от понимания страхов к созданию системы. А
можете использовать её как справочник: заглядывать в нуж-
ную главу, когда чувствуете, что застряли. Но я рекомендую
первый вариант — потому что навык действия вырабатыва-
ется постепенно, как мышца.



 
 
 

Чего я от вас жду и что вы получите
Я не буду обещать вам, что вы станете супергероем про-

дуктивности. Я не даю «волшебных таблеток» и не говорю,
что вы будете делать всё идеально. Эта книга — честная. Она
признаёт, что прокрастинация — это естественная часть че-
ловеческой природы, и что путь к действию требует време-
ни, терпения и самосострадания.

Но я обещаю другое:
— Вы перестанете винить себя за свою «лень». Потому

что вы узнаете, что прокрастинация — это не лень, а страх.
— Вы перестанете ждать «идеального момента». Потому

что вы узнаете, что идеального момента не существует.
— Вы научитесь начинать, даже когда нет сил, вдохнове-

ния и желания. Потому что у вас будет инструмент, который
работает.

— Вы перестанете чувствовать вину и стыд за то, что вы
«опять отложили». Потому что вы узнаете, как договари-
ваться с собой.

— И, наконец, вы начнёте делать то, что давно отклады-
вали. Потому что 5 минут — это так мало, что невозможно
отказаться.

Для этого от вас нужно всего две вещи: честность (вы-
полнять упражнения так, как есть, а не так, как «надо») и
терпение (не ждать изменений за один день). Всё остальное
сделает текст и ваша практика.

Как читать эту книгу: карта для навигации



 
 
 

— Читайте с карандашом. Подчёркивайте, записывай-
те на полях свои мысли, спорьте с автором. Лучшая книга —
та, которая вызывает диалог.

— Делайте паузы. После каждой главы выделите 5—10
минут на размышления и упражнения. Не пролистывайте за-
дания. Они — такая же часть книги, как и текст.

— Не пытайтесь внедрить всё сразу. Если вы прочи-
тали главу про метод 5 минут и начали применять его ко всем
задачам сразу — вы сорвётесь. Выберите одну задачу, кото-
рая вас мучает дольше всего, и работайте с ней неделю. По-
том вернётесь к остальным.

— Ведите дневник. Купите отдельную тетрадь или со-
здайте цифровой файл. Называйте его «Мой дневник дей-
ствий». Записывайте туда ответы на вопросы, наблюдения,
озарения. Это станет вашей личной картой движения.

— Возвращайтесь к Введению.  Когда вы дочитаете
книгу до конца, перечитайте эту часть. Вы удивитесь, на-
сколько иначе вы воспримете метафору. Вы станете другим
человеком — человеком, который умеет начинать.

Обещание от автора
Я пишу эту книгу не как гуру, который никогда не откла-

дывал дела. Я пишу как человек, который сам годами жил в
режиме «всё потом». Я откладывал книги, проекты, разгово-
ры, здоровье, отношения. Я чувствовал вину, стыд и разоча-
рование. Я пробовал все системы — и они не работали. Ме-
тод 5 минут я открыл случайно. Я просто перестал бороться



 
 
 

с собой. Я сказал: «Сделай 5 минут, и можешь остановить-
ся». И это сработало. Не сразу. Не магически. Но постепенно
я начал двигаться. Я написал книгу, которую вы держите в
руках. Я начал бегать по утрам. Я научился говорить «нет»
своим страхам. Я не даю инструкцию «как быть идеальным».
Я даю инструмент, который работает в реальной жизни — с
её сбоями, усталостью и неопределённостью.

Мы начинаем с главного — с честного взгляда на вашу
прокрастинацию. Потому что без понимания, почему вы от-
кладываете, любой метод будет бесполезен.

Готовы сделать первый шаг? Тогда переверните страни-
цу. Нас ждёт первая глава: «Почему мы откладываем: страх,
перфекционизм и отсутствие привычки».

Резюме Введения:
— Якорь дня: Чтение этой книги — ваш первый шаг.

Отведите для неё хотя бы 5 минут ежедневно. Да, 5 минут.
Это работает.

— Парус дня: Отпустите вину и стыд за то, что вы «опять
отложили». Это не ваша вина. Это защитный механизм ва-
шего мозга. Теперь вы знаете, как его обойти.



 
 
 

 
ЧАСТЬ I. ДИАГНОСТИКА

ПРОКРАСТИНАЦИИ:
КАК МЫ ОТКЛАДЫВАЕМ

 
 

Глава 1. Почему мы откладываем:
страх, перфекционизм
и отсутствие привычки

 
В предыдущей главе мы встретили Дмитрия и Ольгу.

Дмитрий пять лет не может начать писать книгу. Ольга пол-
года откладывает запуск курса. Они не ленивые, не безволь-
ные, не «никуда не годные». Они просто боятся. Скажите
честно: вы когда-нибудь откладывали важное дело? Не «зав-
тра», а «когда будет вдохновение»? Не «с понедельника», а
«когда я буду готов»? Я уверен, что да. Потому что прокра-
стинация — это не исключение. Это норма.

Но что такое прокрастинация на самом деле? Это не
«лень». Это не «отсутствие силы воли». Это защитный ме-
ханизм вашего мозга. Мозг — это эволюционный орган,
который заточен на выживание. Он не любит неопределён-
ности, риска и напряжения. Всё, что кажется ему «опас-
ным» (а сложная задача — это опасность, потому что она



 
 
 

требует ресурсов и может привести к неудаче), он пытается
отложить. Он переключает ваше внимание на что-то лёгкое
и приятное — соцсети, видео, еду. Это не потому, что вы
«слабый». Это потому, что ваш мозг пытается вас защитить.
Но он защищает вас от того, что на самом деле не опасно.
От того, что принесёт вам пользу. От того, что сделает вас
счастливее. И вы остаётесь в заложниках у этого защитного
механизма, чувствуя вину, стыд и разочарование.

В этой главе мы разберём три главных кита, на кото-
рых держится прокрастинация: страх — боязнь провала,
осуждения, несовершенства; перфекционизм — убежде-
ние, что всё должно быть идеально, иначе не стоит начинать;
и отсутствие привычки к действию — когда действие не
является автоматическим, и каждый раз нужно заставлять
себя. Мы поймём, как работает каждый из этих механизмов,
и как они объединяются, чтобы держать вас в ловушке «всё
потом».

Страх: главный двигатель прокрастинации
Когда вы откладываете важное дело, что вы на самом де-

ле чувствуете? Если вы копнёте глубже, вы обнаружите не
«лень», а страх. Страх, что у вас не получится. Страх, что
вы сделаете плохо. Страх, что вас осудят. Страх, что вы не
соответствуете ожиданиям. Страх, что вы — самозванец.

Вот как это работает. Вы садитесь за стол, чтобы начать
писать отчёт. И в этот момент ваш мозг включается: «А что,
если я не справлюсь? Что, если начальник скажет, что это



 
 
 

плохо? Что, если я опозорюсь?» Это активирует вашу ами-
гдалу — центр страха в мозге. Амигдала посылает сигнал
тревоги, и вы начинаете чувствовать напряжение, тревогу,
дискомфорт. Что делает ваш мозг, чтобы избавиться от этого
дискомфорта? Он ищет что-то, что приносит удовольствие
и отвлекает. Вы открываете соцсети, смотрите видео, про-
веряете почту. Вы получаете дофамин — гормон удоволь-
ствия. Тревога уходит. Мозг говорит: «Отлично, я спас тебя
от опасности». И вы остаётесь в этом цикле снова и снова.
Это называется «реакция избегания». Вы избегаете не са-
мой задачи, а чувства страха, которое с ней связано.

Пример из жизни. Андрей должен позвонить клиенту
и обсудить неудачный проект. Он боится, что клиент будет
недоволен, что он не сможет ответить на вопросы, что его
сочтут некомпетентным. Он откладывает звонок день, два,
три. Он чувствует облегчение, когда не звонит, и тревогу,
когда думает о звонке. В итоге он звонит в последний мо-
мент, говорит сбивчиво, проект проваливается. И он гово-
рит себе: «Я так и знал. Я не умею вести переговоры». Но на
самом деле он провалил не переговоры, а свой страх. Если
бы он позвонил сразу, когда страх был ещё не таким силь-
ным, разговор мог бы пройти иначе. Но он позволил страху
расти, а вместе с ним — и его уверенность в том, что он «не
справится».

Что делать? Первый шаг — осознать, что ваш страх —
это не реальность. Это просто сигнал вашего мозга, кото-



 
 
 

рый говорит: «Осторожно, там неопределённость». Вы мо-
жете принять этот сигнал и сказать себе: «Да, я боюсь. Но
это не значит, что я не справлюсь. Страх — это просто страх.
Я могу делать, даже если боюсь».

Перфекционизм: когда «идеально» убивает «сдела-
но»

Вторая причина прокрастинации — перфекционизм. Это
убеждение, что всё должно быть идеально, иначе не стоит на-
чинать. Перфекционизм — это ловушка. Потому что идеала
не существует. Никогда. Вы не сможете написать идеальный
текст, создать идеальный продукт, провести идеальные пе-
реговоры. Всегда найдётся что-то, что можно улучшить. Но
перфекционист не может этого принять. Он говорит: «Если
я не могу сделать идеально, я лучше не буду делать вообще».
И он откладывает. И откладывает. И откладывает.

Пример из жизни. Ольга из начала главы — классиче-
ский перфекционист. Она откладывает запуск курса, потому
что он «недостаточно хорош». Она переделывает презента-
цию десять раз, ищет «идеальный момент», ждёт, пока «всё
будет готово». Но «всё готово» никогда не наступает. Пото-
му что перфекционизм не позволяет ей увидеть, что «доста-
точно хорошо» уже есть.

Перфекционизм связан со страхом. Он говорит: «Если я
сделаю неидеально, меня осудят, я буду выглядеть глупо,
я провалюсь». Но правда в том, что люди редко осуждают
за неидеальность. Они осуждают за бездействие. Они ценят



 
 
 

тех, кто делает, а не тех, кто ждёт.
Как отличить здоровое стремление к качеству от

перфекционизма? Здоровое стремление: «Я хочу сделать
хорошо, я буду стараться, но я приму результат». Перфек-
ционизм: «Я должен сделать идеально, иначе я неудачник».
Здоровое стремление мотивирует. Перфекционизм парали-
зует.

Что делать? Перестаньте ждать идеала. Начните с «чер-
новика». Сделайте что-то несовершенное, но законченное.
Помните: сделано лучше, чем идеально. Вы всегда смо-
жете улучшить потом. Но вы не сможете улучшить то, чего
не существует.

Отсутствие привычки к действию: когда каждый
раз — битва

Третья причина прокрастинации — отсутствие привычки
к действию. Представьте, что вы чистите зубы. Вы не дума-
ете об этом: «Ой, надо почистить зубы, но я устал, может,
завтра». Вы просто встаёте и чистите. Это автоматическое
действие. Оно не требует силы воли. А теперь представьте,
что вы садитесь писать книгу. Вы думаете: «Надо написать
главу, но я не знаю, с чего начать, мне нужно вдохновение,
я устал». Это требует силы воли. Это битва. Разница в том,
что чистка зубов — это привычка. А написание книги — нет.
Привычка — это действие, которое стало автоматическим.
Оно не требует принятия решения, не вызывает сопротивле-
ния. Оно просто происходит.



 
 
 

Прокрастинация часто возникает потому, что у вас нет
привычки к действию в этой конкретной сфере. Вы не выра-
ботали нейронную связь, которая говорит: «Когда я сажусь
за стол, я начинаю писать». Вместо этого у вас есть привыч-
ка: «Когда я сажусь за стол, я открываю соцсети». Как это
работает? Каждый раз, когда вы откладываете, вы укрепляе-
те привычку к бездействию. Ваш мозг запоминает: «Это де-
ло связано со страхом и дискомфортом, лучше избегать». С
каждым разом сопротивление становится сильнее. Вы попа-
даете в порочный круг: откладываете → чувствуете вину →
откладываете ещё больше → чувствуете больше вины.

Что делать? Создайте новую привычку. Начните с ма-
ленького действия, которое не вызывает сопротивления. На-
пример, 5 минут. Садитесь за стол и пишите 5 минут. Не
«главу», не «отчёт», а просто 5 минут. Когда это становится
автоматическим, вы можете увеличивать время. Но главное
— начать формировать новую нейронную связь: «За столом
— я пишу».

Как страх, перфекционизм и отсутствие привычки
работают вместе

Эти три механизма не работают по отдельности. Они объ-
единяются, чтобы держать вас в ловушке. Представьте сце-
нарий: вы хотите начать бегать по утрам. Вы думаете: «Я дол-
жен бегать каждый день по 30 минут. Я должен выглядеть
как бегун. Я должен не сдаваться». Это перфекционизм —
вы ставите нереалистичную планку. Вы представляете, как



 
 
 

вы встаёте в 6 утра, выходите на улицу, бежите. Но в голове
возникает страх: «А вдруг я не смогу? А вдруг мне будет тя-
жело? А вдруг я брошу через неделю?» Это страх. И в итоге
вы не начинаете. Вы остаётесь в постели. Вы не формируете
привычку. Вы чувствуете вину. Это отсутствие привычки и
порочный круг.

Как разорвать этот круг? Признайте страх. Скажите
себе: «Я боюсь, что не смогу. Это нормально. Это просто
страх». Отпустите перфекционизм. Скажите себе: «Мне не
нужно бегать 30 минут. Мне нужно просто выйти на улицу
и сделать 5 минут». Создайте привычку. Скажите себе: «Я
буду выходить на улицу и делать 5 минут каждый день. Не
больше. Просто 5 минут». Когда вы снижаете планку до 5 ми-
нут, страх исчезает. Перфекционизм отступает. А привычка
начинает формироваться. И через месяц вы уже не представ-
ляете утро без пробежки.

Научное обоснование: почему 5 минут работают
Вы можете спросить: «Почему именно 5 минут? Почему

не 10, не 15?» Ответ — в нейробиологии. Сопротивление
минимально. Мозг не борется с 5 минутами. Это слишком
мало, чтобы запустить защитные механизмы. Задача кажет-
ся «безопасной» и не угрожающей. Инерция. Как только вы
начинаете, ваш мозг переключается в режим действия. Ней-
ронные связи, отвечающие за движение, активируются. Вы
входите в состояние потока. Инерция помогает вам продол-
жать. Эффект завершения. Мозг любит завершённость.



 
 
 

Если вы сделали 5 минут, вы чувствуете небольшое удовле-
творение. Это выделяет дофамин. Вы хотите повторить это
чувство. Нейропластичность. Регулярные 5 минут созда-
ют новые нейронные связи. Через несколько недель действие
становится автоматическим. Вы перестаёте думать: «Надо
сделать», вы просто делаете.

История: как Анна перестала бояться и начала пи-
сать

Анна — 29 лет, она мечтала написать роман. Она откла-
дывала это 3 года. Каждый вечер она садилась за компьютер,
открывала файл и… закрывала. Ей казалось, что её текст бу-
дет «недостаточно хорош», что её осудят, что она «не писа-
тель». Она была классическим перфекционистом. Однажды
она прочитала статью о методе 5 минут. Она решила попро-
бовать. Она сказала себе: «Я буду писать 5 минут в день. Не
больше. Я не обязана писать хорошо. Я просто должна напи-
сать 5 минут». Первую неделю она писала по 5 минут. Это
были корявые предложения, она перечитывала их и думала:
«Это ужасно». Но она продолжала. Через месяц она замети-
ла, что часто не останавливается после 5 минут. Она писа-
ла 20—30 минут. Через полгода у неё был черновик романа.
Она говорит: «Я поняла, что мой страх был страхом перед
идеальным текстом, которого никогда не существует. Когда
я перестала требовать от себя совершенства, я начала писать.
И оказалось, что я могу».



 
 
 

 
Упражнение: «Инвентаризация

моих откладываний»
 

Это упражнение поможет вам честно посмотреть на свои
привычки откладывания. Возьмите лист бумаги или открой-
те документ. Будьте честны.

— Составьте список дел, которые вы откладываете доль-
ше всего. Не ограничивайте себя. Это может быть работа,
здоровье, отношения, творчество, финансы.

— Для каждого дела запишите причину, по которой вы от-
кладываете. Что вы чувствуете, когда думаете об этом деле?
Страх, тревогу, скуку, неопределённость? Запишите честно.

— Какой из трёх механизмов работает в каждом слу-
чае? Страх? Перфекционизм? Отсутствие привычки? Или
их комбинация?

— Что вы боитесь потерять или что вы боитесь, что слу-
чится, если вы начнёте?

Сохраните этот список. Вы будете возвращаться к нему,
когда начнёте применять метод 5 минут.



 
 
 

 
Рефлексивные вопросы для дневника

 
— Вспомните дело, которое вы откладывали дольше все-

го. Что вы чувствовали, когда думали о нём? Страх, тревогу,
стыд?

— Какой из трёх механизмов (страх, перфекционизм, от-
сутствие привычки) работает в вашей жизни чаще всего?

— Когда вы в последний раз откладывали важное дело и
что вы делали вместо него? Как вы себя чувствовали после
этого?

— Что изменилось бы в вашей жизни, если бы вы пере-
стали бояться начинать?

— Если бы вы могли сделать 5 минут по одному из своих
откладываемых дел сегодня, что бы это было?

Резюме главы:
— Якорь дня: Возьмите список ваших

откладываемых дел и выберите одно, которое кажется
самым «страшным». Напишите, какой страх стоит за
этим делом.

— Парус дня: Отпустите убеждение, что вы
«ленивый» или «безвольный». Прокрастинация — это
не недостаток характера, а защитный механизм. Вы не
виноваты в том, что боитесь. Но вы можете выбрать, как
на это реагировать. И вы можете начать с 5 минут.



 
 
 

 
Глава 2. Три типа

прокрастинаторов: кто
вы — перфекционист,

бунтарь или тревожный?
 

Познакомьтесь с Ириной, Максимом и Еленой.
Ирина — перфекционистка. Она откладывает, потому что

боится сделать неидеально. Ей кажется, что любой её про-
ект должен быть безупречным, иначе она «провалится». Она
тратит часы на мелочи, переделывает работу бесконечно и
чувствует постоянное напряжение.

Максим — бунтарь. Он откладывает, потому что не лю-
бит, когда ему «указывают». Если задача кажется ему на-
вязанной, он сопротивляется. Он говорит: «Я сделаю, когда
сам захочу». Но «сам» никогда не наступает. Он откладыва-
ет, чтобы доказать свою независимость.

Елена — тревожный прокрастинатор. Она боится, что не
справится, что её осудят, что она «недостаточно хороша».
Она откладывает, потому что страх парализует её. Она чув-
ствует тревогу, сомневается в себе и не может начать.

Эти три типа — перфекционист, бунтарь и тревожный —
это три основные роли, в которых мы оказываемся, когда от-
кладываем дела. Узнайте себя в одном из них — и вы полу-



 
 
 

чите ключ к своей стратегии.
Тип 1. Перфекционист: «Если я не могу сделать иде-

ально, я не сделаю вообще»
Перфекционист — это человек, который боится несовер-

шенства. Он думает: «Я должен сделать это идеально. Если я
не могу, я лучше не буду делать». Он ставит нереалистичные
стандарты и чувствует себя неудачником, когда не может их
достичь.

Признаки перфекциониста:
— Вы тратите часы на мелочи, которые никто не заметит.
— Вы переделываете работу бесконечно, даже когда она

уже хороша.
— Вы откладываете начало, потому что «не готовы».
— Вы боитесь критики и ошибок.
— Вы сравниваете себя с другими и чувствуете, что «не

дотягиваете».
— Вы чувствуете тревогу и напряжение, когда работа не

идеальна.
Как перфекционизм создаёт прокрастинацию:  Пер-

фекционист парализован страхом несовершенства. Он ждёт
«идеального момента», которого не существует. Он тратит
энергию на бесконечную доработку, вместо того чтобы дви-
гаться вперёд. И в итоге он часто не делает ничего.

Стратегия для перфекциониста:
— Снизьте планку. Скажите себе: «Я не должен делать

идеально. Я просто делаю черновик».



 
 
 

— Используйте метод 5 минут. За 5 минут невозможно
сделать идеально. Вы просто делаете. Это снимает давление.

— Принимайте несовершенство. Напомните себе:
«Сделано лучше, чем идеально». Вы всегда можете улуч-
шить потом.

Пример из жизни. Ирина — дизайнер. Она откладывает
запуск своего сайта, потому что «он недостаточно хорош».
Она переделывает дизайн в десятый раз. Когда она попробо-
вала метод 5 минут, она сказала себе: «Я не буду делать иде-
альный сайт. Я просто сделаю 5 минут». Она начала. Через
месяц сайт был запущен. Он был неидеальным, но он суще-
ствовал. И она продолжала улучшать его уже после запуска.

Тип 2. Бунтарь: «Мне не указывают, я сделаю, когда
сам захочу»

Бунтарь — это человек, который откладывает, потому что
не любит, когда ему «указывают». Если задача кажется ему
навязанной (даже если он сам её себе поставил), он сопро-
тивляется. Он говорит: «Я сделаю, когда сам захочу». Но
«сам» никогда не наступает.

Признаки бунтаря:
— Вы откладываете задачи, которые кажутся вам «обяза-

тельными».
— Вы чувствуете сопротивление, когда вам говорят, что

нужно делать.
— Вы делаете дела в последний момент, чтобы доказать,

что «вы сами решаете».



 
 
 

— Вы не любите расписания и дедлайны.
— Вы чувствуете, что «вас заставляют», даже когда вы са-

ми себе поставили задачу.
Как бунтарство создаёт прокрастинацию:  Бунтарь

сопротивляется любым внешним требованиям. Он тратит
энергию на борьбу с «системой», вместо того чтобы делать.
Он откладывает, чтобы сохранить чувство контроля.

Стратегия для бунтаря:
— Переформулируйте задачу.  Скажите себе: «Я выби-

раю это делать, потому что это приносит мне пользу». Не «я
должен», а «я выбираю».

— Дайте себе свободу.  Скажите себе: «Я делаю 5 минут,
а потом я могу остановиться». Это снимает давление.

— Превратите задачу в игру. Найдите способ сделать
её интересной. «Я сделаю это за 5 минут, просто чтобы по-
смотреть, получится ли».

Пример из жизни. Максим — бунтарь. Он откладыва-
ет заполнение налоговой декларации, потому что «не хочет
подчиняться системе». Он говорит: «Я сделаю, когда сам за-
хочу». Но он не делает. Когда он попробовал переформули-
ровать задачу: «Я выбираю сделать это, потому что это даёт
мне свободу и спокойствие», он начал. Он также использо-
вал метод 5 минут: «Я заполню 5 минут, а потом могу оста-
новиться». Он заполнил декларацию за 3 дня по 5 минут.

Тип 3. Тревожный: «А вдруг у меня не получится? А
вдруг меня осудят?»



 
 
 

Тревожный прокрастинатор — это человек, который бо-
ится, что не справится, что его осудят, что он «недостаточно
хорош». Он откладывает, потому что страх парализует его.

Признаки тревожного прокрастинатора:
— Вы боитесь, что не справитесь с задачей.
— Вы боитесь осуждения, критики, отказа.
— Вы сомневаетесь в своих способностях.
— Вы чувствуете тревогу и напряжение при мысли о за-

даче.
— Вы перепроверяете себя бесконечно, чтобы «не оши-

биться».
Как тревога создаёт прокрастинацию:  Тревожный

прокрастинатор парализован страхом. Он боится, что если
начнёт, то «провалится», «опозорится», «разочарует». Он
откладывает, чтобы избежать этого страха.

Стратегия для тревожного прокрастинатора:
— Признайте свой страх. Скажите себе: «Я боюсь. Это

нормально. Это просто страх».
— Снизьте ставки. Скажите себе: «Я не рискую своей

жизнью. Я просто делаю 5 минут».
— Используйте метод 5 минут. 5 минут — это слишком

мало, чтобы провалиться. Вы не можете «провалить» задачу
за 5 минут.

Пример из жизни. Елена — тревожный прокрастина-
тор. Она откладывает звонок клиенту, потому что боится,
что он будет недоволен. Она чувствует тревогу и отклады-



 
 
 

вает. Когда она попробовала метод 5 минут, она сказала се-
бе: «Я не буду говорить с клиентом о проблемах. Я просто
позвоню и скажу: „Я хочу обсудить наш проект 5 минут“».
Она позвонила. Разговор прошёл нормально. Она поняла,
что страх был сильнее реальности.

Как определить свой тип?
Пройдите небольшой тест. Отвечайте честно.
Вопрос 1: Что вы чувствуете, когда думаете о зада-

че, которую откладываете?
— А) Страх, что она будет недостаточно хороша.
— Б) Раздражение, что «меня заставляют».
— В) Тревогу, что «я не справлюсь».
Вопрос 2: Что вы делаете, когда откладываете?
— А) Переделываете работу бесконечно.
— Б) Сопротивляетесь и делаете что-то другое.
— В) Чувствуете тревогу и не можете начать.
Вопрос 3: Какие мысли приходят вам в голову, ко-

гда вы думаете о задаче?
— А) «Это должно быть идеально».
— Б) «Я сделаю, когда захочу».
— В) «А вдруг у меня не получится?»
Результаты:
— Если вы выбрали большинство А — вы перфекцио-

нист.
— Если большинство Б — вы бунтарь.
— Если большинство В — вы тревожный прокрастина-



 
 
 

тор.
Что делать, если у вас смешанный тип?
Это нормально. Большинство людей — это смесь типов.

Например, вы можете быть перфекционистом в работе и бун-
тарём в личных делах. Или тревожным в творчестве и пер-
фекционистом в отношениях. Главное — понять, какой тип
доминирует в конкретной ситуации, и использовать соответ-
ствующую стратегию.



 
 
 

 
Упражнение: «Тест на
тип прокрастинатора»

 
— Вспомните три задачи, которые вы откладывае-

те. Запишите их.
— Для каждой задачи определите, какой тип про-

крастинации у вас проявляется:
— Перфекционист: «Я боюсь, что это будет недостаточно

хорошо».
— Бунтарь: «Я не хочу, чтобы мне указывали».
— Тревожный: «Я боюсь, что не справлюсь».
— Запишите, какая стратегия подходит для каждой

задачи.
— Для перфекциониста: «Сделай черновик, а не шедевр».
— Для бунтаря: «Я выбираю это делать, а не должен».
— Для тревожного: «Я делаю 5 минут, это не страшно».



 
 
 

 
Рефлексивные вопросы для дневника

 
— Какой тип прокрастинатора вам ближе всего? Почему?
— Как этот тип проявляется в разных сферах вашей жиз-

ни? (Работа, здоровье, отношения, творчество?)
— Какая стратегия кажется вам наиболее подходящей для

вашего типа?
— Что изменилось бы в вашей жизни, если бы вы научи-

лись обходить свою «родную» ловушку?
— Что вы готовы сделать уже сегодня, чтобы применить

стратегию для вашего типа?
Резюме главы:
— Якорь дня: Определите свой тип

прокрастинатора. Запишите его и стратегию, которая
подходит именно вам.

— Парус дня: Отпустите убеждение, что «все
прокрастинаторы одинаковы». Вы уникальны. Ваш тип
— это не приговор. Это просто информация, которая
помогает вам выбрать правильную стратегию.



 
 
 

 
Глава 3. Ловушки прокрастинации:

почему мы выбираем
«лёгкое» вместо «важного»

 
Познакомьтесь с Максимом.
Максиму 31 год, он работает в сфере маркетинга. Сегодня

у него важный дедлайн — нужно сдать отчёт для клиента.
Он садится за компьютер в 9 утра, открывает файл и… чув-
ствует лёгкое сопротивление. Он решает «размяться»: про-
веряет почту. Отвечает на два письма. Затем заходит в мес-
сенджер, читает сообщения в рабочих чатах. Потом решает
«быстренько» посмотреть новости. Потом листает соцсеть.
Потом заваривает чай, моет кружку, идёт на кухню, смот-
рит, что в холодильнике. В 11 утра он всё ещё не написал ни
строчки. Он чувствует лёгкую тревогу, но говорит себе: «Я
просто собираюсь с мыслями». Он открывает отчёт, пишет
два предложения, стирает их, открывает снова. В 12 он ре-
шает, что «лучше поработать после обеда». Он идёт на обед,
смотрит серию сериала, возвращается к столу в 14:00. Теперь
он в панике — дедлайн через 4 часа. Он работает в авраль-
ном режиме, без вдохновения, сдаёт отчёт в последний мо-
мент. Качество страдает. Он чувствует себя выжатым и ви-
новатым.

Максим — не исключение. Это классический сценарий



 
 
 

прокрастинации: мы выбираем «лёгкое» (почта, соцсети,
чай) вместо «важного» (отчёт, проект, разговор). И мы де-
лаем это не потому, что мы «слабые» или «глупые». Мы де-
лаем это потому, что наш мозг устроен так, чтобы избегать
дискомфорта и искать быстрого удовольствия .

В этой главе мы разберём три главные ловушки прокра-
стинации: дофаминовая петля  — почему мозг вознаграж-
дает нас за «лёгкие» действия; иллюзия «я заслужил от-
дых» — как мы оправдываем своё бездействие; и отсут-
ствие ясности — почему неопределённость убивает дей-
ствие. Мы поймём, как эти ловушки работают, как они затя-
гивают нас и, главное, как их распознавать и обходить.

Ловушка 1. Дофаминовая петля: почему мозг лю-
бит «лёгкое»

Наш мозг — это машина поиска удовольствия. Эволюци-
онно он запрограммирован искать то, что даёт быструю на-
граду, и избегать того, что требует усилий. Это помогало
нашим предкам выживать: сладкое давало энергию, а опас-
ность заставляла бежать. Сегодня этот механизм работает
против нас.

Когда вы проверяете соцсети, ваш мозг получает дофамин
— гормон удовольствия. Каждый лайк, каждый новый пост,
каждое уведомление — это маленькая дофаминовая доза.
Мозг говорит: «О, это приятно! Давай ещё!» И вы листаете
дальше. И дальше. И дальше. Это называется дофамино-
вой петлёй:



 
 
 

— Вы испытываете дискомфорт (нужно сделать сложную
задачу).

— Вы ищете быстрый источник удовольствия (соцсети,
видео, еда).

— Вы получаете дофамин, чувствуете облегчение.
— Дискомфорт возвращается (задача никуда не делась).
— Вы снова ищете удовольствие — и так по кругу.
Пример из жизни. Марина должна подготовить презен-

тацию для важной встречи. Она открывает файл, чувствует
тревогу, закрывает его и открывает соцсеть. Она листает лен-
ту, смотрит сторис, чувствует лёгкое удовлетворение. Через
10 минут она возвращается к презентации, снова чувствует
тревогу, снова открывает соцсеть. Проходит час — презен-
тация не продвинулась ни на шаг, а она уже устала от беско-
нечного листания.

Почему это ловушка? Потому что дофамин даёт иллю-
зию прогресса. Вам кажется, что вы что-то делаете (смот-
рите, читаете, отвечаете). На самом деле вы просто избегае-
те главного. А когда вы наконец берётесь за задачу, вы уже
устали от «лёгких» действий. У вас нет сил на сложное.

Как обойти ловушку? Осознайте петлю. Когда вы чув-
ствуете желание открыть соцсети вместо работы, скажите се-
бе: «Я сейчас ищу дофамин. Это ловушка. Я могу выбрать
другое». Уберите триггеры. Отключите уведомления, убери-
те телефон из поля зрения, закройте вкладки с соцсетями.
Если вы не видите соблазна, вам легче его избегать. Замени-



 
 
 

те дофамин. Вместо соцсетей сделайте 5 минут работы. До-
фамин от выполнения задачи — более устойчивый и прият-
ный. Вы почувствуете гордость и облегчение.

Ловушка 2. «Я заслужил отдых»: как мы оправды-
ваем бездействие

Вторая ловушка — это оправдание. Мы говорим себе: «Я
так много работал/устал/заслужил отдых». И мы позволяем
себе «отдохнуть», хотя на самом деле мы ничего ещё не сде-
лали.

Пример из жизни. Иван только что сел за стол, чтобы
написать важное письмо. Он не написал ни строчки, но уже
говорит себе: «Я только что пришёл с работы, я устал, мне
нужно отдохнуть 15 минут». Он открывает видео на RuTube,
смотрит 15 минут. Потом ещё 15. Потом говорит: «Ну ладно,
начну с завтра». И так каждый день.

Почему это ловушка? Потому что мы путаем реаль-
ную усталость с сопротивлением. Реальная усталость
возникает после длительной работы. Сопротивление возни-
кает до того, как вы начали. Вы не устали. Вы боится. Но
вы маскируете страх под усталость, чтобы чувствовать себя
«правильно».

Как обойти ловушку? Проверьте себя. Спросите: «Я
действительно устал или я просто боюсь начать?» Если вы
не сделали ни одного шага, скорее всего, это сопротивление.
Разрешите себе «честный» отдых. Если вы устали — отдох-
ните. Положите телефон, закройте глаза, посидите в тишине



 
 
 

5 минут. Но не убегайте в соцсети. Это не отдых, это избе-
гание. Используйте правило 5 минут. Вместо «я отдохну и
потом сделаю» скажите: «Я сделаю 5 минут, а потом отдох-
ну». Вы увидите, что после 5 минут вам, скорее всего, не за-
хочется останавливаться.

Ловушка 3. Отсутствие ясности: неопределённость
убивает действие

Третья ловушка — это когда вы не знаете, с чего начать.
Задача кажется огромной, непонятной, расплывчатой. Вы
смотрите на неё и не видите первых шагов. И вы откладыва-
ете.

Пример из жизни. Екатерина хочет начать свой бизнес.
Она думает: «Мне нужно создать сайт, разработать продукт,
найти клиентов, настроить рекламу… Это так много! Я не
знаю, с чего начать». Она откладывает неделю, месяц, пол-
года. Она читает статьи, смотрит видео, но не начинает.

Почему это ловушка? Потому что неопределённость —
это дискомфорт. Мозг не любит неопределённость. Он пред-
почитает понятные, простые задачи. Когда задача неясна,
мозг говорит: «Я не знаю, как это сделать. Лучше не начи-
нать, чтобы не провалиться».

Как обойти ловушку? Разбейте задачу на микро-шаги.
Не «создать бизнес», а «написать 5 идей названий». Не «на-
писать книгу», а «написать 1 абзац». Не «похудеть», а «сде-
лать 5 приседаний». Начните с самого простого шага. Най-
дите действие, которое не вызывает сопротивления. Напри-



 
 
 

мер, «открыть файл» или «написать одно слово». Это триг-
гер для движения. Используйте метод 5 минут. Не думайте
о всей задаче. Думайте только о 5 минутах. Что вы можете
сделать за 5 минут? Это всегда понятно и просто.

Как эти ловушки работают вместе
Теперь представьте, как эти три ловушки объединяют-

ся. Вы сидите перед важной задачей. Вы чувствуете страх
(неопределённость, риск). Ваш мозг ищет дофамин (соцсе-
ти, видео). Вы говорите себе: «Я заслужил отдых». И вы по-
падаете в порочный круг: откладываете → чувствуете вину
→ ищете утешение в «лёгких» действиях → откладываете
ещё больше → чувствуете больше вины. Чем дольше вы в
этом круге, тем сложнее из него выйти. Потому что вина и
стыд становятся тяжёлым грузом. Вы начинаете верить, что
вы «никуда не годитесь», «ленивый», «безвольный». А это
только усиливает страх и парализует действие.

Как разорвать круг? Единственный способ — начать.
Не «сделать всё», а «сделать 5 минут». Это разрывает петлю.
Вы перестаёте искать дофамин в «лёгких» действиях, пото-
му что получаете его от действия. Вы перестаёте оправды-
вать бездействие, потому что вы уже действуете. Вы переста-
ёте бояться неопределённости, потому что вы видите кон-
кретный шаг.

История: как Олег выбрался из ловушки дофамина
Олег — 28 лет, фрилансер. Он работал из дома и посто-

янно отвлекался на соцсети. Он проверял соцсети в среднем



 
 
 

15—20 раз за рабочий день. Он чувствовал, что его продук-
тивность падает, но не мог остановиться. Он решил провести
эксперимент. Он отключил все уведомления, убрал телефон
в другой конец комнаты и сказал себе: «Я буду работать 5
минут без отвлечений». Через 5 минут он понял, что может
продолжать. Он работал 30 минут, потом сделал перерыв.
Он понял, что дофамин от работы гораздо приятнее, чем до-
фамин от листания. Через неделю он заметил, что его про-
дуктивность выросла на 40%. Он перестал чувствовать вину
и усталость. Он научился замечать момент, когда тянется к
телефону, и говорить себе: «Это дофаминовая ловушка. Я
выбираю работу».



 
 
 

 
Упражнение: «Дневник отвлечений»

 
Это упражнение поможет вам увидеть, куда уходит ваше

время и какие ловушки вы используете чаще всего. В тече-
ние одного дня (или недели) записывайте:

Анализ: Какие ловушки повторяются чаще всего? Какое
время дня наиболее опасное для отвлечений? Что вы чув-
ствуете перед тем, как отвлечься? Страх, скуку, тревогу? Ес-
ли бы вы использовали метод 5 минут в эти моменты, что бы
изменилось?

Задание: завтра, когда вы почувствуете желание отвлечь-
ся, сделайте 5 минут работы вместо этого. Запишите резуль-
тат.



 
 
 

 
Рефлексивные вопросы для дневника

 
— Какая из трёх ловушек (дофаминовая петля, оправ-

дание «я заслужил», отсутствие ясности) работает в вашей
жизни чаще всего? Приведите пример.

— Когда вы в последний раз отвлеклись на «лёгкое» вме-
сто «важного»? Что вы чувствовали до, во время и после?

— Если бы вы могли изменить одно правило в своей ра-
бочей рутине, чтобы избежать ловушек, что бы это было?

— Как метод 5 минут может помочь вам обойти каждую
из этих ловушек?

— Что вы готовы сделать уже сегодня, чтобы меньше от-
влекаться?

Резюме главы:
— Якорь дня: Сегодня, когда вы почувствуете

желание отвлечься на «лёгкое» вместо «важного»,
остановитесь на 5 секунд и спросите себя: «Я
действительно хочу сделать это или я просто ищу
дофамин?» Простое осознание уже ослабляет ловушку.

— Парус дня: Отпустите убеждение, что вы
«заслужили отдых», если вы ещё не начали работать.
Отдых — это награда за действие, а не за
сопротивление. Лучший отдых — это чувство
выполненного долга. А оно приходит только после того,
как вы сделали хотя бы 5 минут.



 
 
 

 
Глава 4. Синдром

самозванца и страх провала:
главные враги действия

 
Познакомьтесь с Викторией.
Виктории 33 года. Она работает ведущим специалистом в

крупной компании. Коллеги считают её экспертом, началь-
ство ценит, клиенты уважают. Но внутри она чувствует се-
бя «самозванкой». Она думает: «Меня повысили по ошибке.
Рано или поздно все поймут, что я ничего не знаю. Я не за-
служиваю своего места». Каждый раз, когда она берётся за
новый проект, она боится, что «провалится». Она перепро-
веряет каждую цифру по десять раз, тратит часы на мело-
чи, ищет подтверждения своей компетентности. Она откла-
дывает важные решения, потому что боится ошибиться. Она
чувствует постоянное напряжение, тревогу и усталость.

Виктория — не исключение. Миллионы людей живут с
синдромом самозванца. Они достигли успеха, но не верят в
него. Они боятся, что «их раскроют». И этот страх парали-
зует действие. А теперь познакомьтесь с Алексеем. Алексею
27 лет. Он мечтает открыть свой бизнес. Он придумал от-
личную идею, нашёл поставщиков, даже просчитал первые
расходы. Но он не начинает. Почему? Он боится провала.
«А вдруг ничего не получится? А вдруг я потеряю все день-



 
 
 

ги? А вдруг я опозорюсь перед друзьями и семьёй?» Он от-
кладывает запуск уже год. Он говорит себе: «Подожду, пока
рынок станет стабильнее», «Надо ещё всё продумать», «Я не
готов». А на самом деле он просто боится, что у него не по-
лучится. И этот страх сильнее его мечты.

Алексей — не исключение. Страх провала — один из са-
мых мощных тормозов в жизни. Он заставляет нас отказы-
ваться от возможностей, не пробовать новое, оставаться в
зоне комфорта, даже если она нас не устраивает.

В этой главе мы разберём: что такое синдром самозванца
и как он мешает нам действовать; что такое страх провала
и почему он сильнее страха успеха; как эти два страха свя-
заны и как они усиливают друг друга; как метод 5 минут по-
могает обойти эти страхи; и главное — как перестать быть
«заложником» своих страхов и начать действовать, несмот-
ря на них.

Что такое синдром самозванца?
Синдром самозванца — это психологическое состояние,

при котором человек не может приписать свои достижения
собственным заслугам. Он думает, что его успех — это слу-
чайность, ошибка или удача. Он боится, что однажды «все
поймут», что он на самом деле ничего не умеет, и его разоб-
лачат.

Ключевые признаки синдрома самозванца:  вы дума-
ете, что ваш успех — это «везение», а не результат труда;
вы боитесь, что вас «раскроют» и уволят/осудят/высмеют; вы



 
 
 

сравниваете себя с другими и чувствуете, что «не дотягива-
ете»; вы переоцениваете чужие достижения и недооценивае-
те свои; вы чувствуете, что должны «доказывать» свою цен-
ность каждый день.

Почему это возникает?  Чаще всего синдром самозван-
ца — это результат детских установок. Если в детстве вас
хвалили только за «идеальные» результаты, вы выросли с
убеждением: «Я должен быть совершенным, чтобы быть цен-
ным». Если вас сравнивали с другими, вы выросли с убежде-
нием: «Я должен быть лучше всех, чтобы быть принятым».
Если вам говорили, что вы «не справитесь», вы выросли с
убеждением: «Я не способен на успех».

Как синдром самозванца мешает действовать?  Вы
откладываете важные задачи, потому что боитесь, что не
справитесь «достаточно хорошо». Вы тратите часы на мело-
чи и перепроверку, чтобы «не допустить ошибки». Вы избе-
гаете нового и сложного, потому что это увеличивает риск
«разоблачения». Вы чувствуете постоянную тревогу и уста-
лость от необходимости «доказывать» свою ценность.

Пример из жизни. Ирина — талантливый дизайнер. Она
разработала несколько успешных проектов, но каждый раз
она думает: «Мне просто повезло. В следующий раз у меня
не получится». Она отказывается от сложных заказов, пото-
му что боится не справиться. Она тратит дни на поиск «иде-
ального» решения, потому что боится ошибиться. Она чув-
ствует, что её успех — это «временное явление», и что скоро



 
 
 

все увидят, что она «не настоящий профессионал».
Как метод 5 минут помогает с синдромом самозван-

ца? Метод 5 минут работает как лекарство от перфекцио-
низма. Когда вы делаете что-то только 5 минут, вы не успе-
ваете сделать идеально. Вы просто делаете. И этот «черно-
вик» — уже результат. Вы видите, что вы можете создавать,
даже если неидеально. Постепенно вы перестаёте ждать от
себя совершенства и начинаете принимать свои достижения.
Скажите себе: «Я не должен быть идеальным. Я просто дол-
жен сделать 5 минут. Это не требует от меня быть гением.
Это требует просто начать».

Страх провала: когда «что если» сильнее «а что, ес-
ли»

Вторая сторона медали — страх провала. Это когда вы бо-
итесь не того, что вас «разоблачат», а того, что у вас действи-
тельно ничего не получится. Страх провала — это не просто
«неприятное чувство». Это мощный психологический меха-
низм, который защищает вас от риска. Но в современном ми-
ре этот механизм работает против вас. Потому что риск —
это необходимое условие роста.

Почему мы боимся провала?  Социальное осуждение
— мы боимся, что нас осудят, высмеют, отвергнут, если мы
потерпим неудачу. Потеря ресурсов — мы боимся потерять
деньги, время, репутацию, статус. Потеря веры в себя — мы
боимся, что провал подтвердит наши худшие убеждения: «Я
ни на что не способен», «У меня никогда ничего не полу-



 
 
 

чится». Неопределённость — мы не знаем, что будет после
провала, и это пугает больше, чем сам провал.

Как страх провала мешает действовать?  Вы отказы-
ваетесь от возможностей, потому что «а вдруг не получит-
ся». Вы откладываете решения, потому что боитесь оши-
биться. Вы выбираете лёгкие, безопасные пути, даже если
они не приносят удовлетворения. Вы живёте в зоне комфор-
та, даже если она вас не устраивает.

Пример из жизни. Денис мечтает сменить профессию,
но боится, что не найдет работу в новой сфере. Он остаётся
на нелюбимой работе уже 5 лет. Он говорит себе: «Лучше
синица в руках, чем журавль в небе». Но на самом деле он
просто боится провала. Он боится, что уйдёт, а у него ничего
не получится, и он останется без работы и без самоуважения.

Как метод 5 минут помогает со страхом провала?
Метод 5 минут превращает «большой провал» в «маленькую
попытку». Вы не пытаетесь «изменить свою жизнь». Вы про-
сто делаете 5 минут. Если не получится — вы потеряете все-
го 5 минут. Это не страшно. Это не катастрофа. Это просто
эксперимент. И чаще всего вы обнаруживаете, что «провал»
был не таким уж страшным. Или что вы на самом деле мо-
жете больше, чем думали. Скажите себе: «Я не рискую своей
жизнью. Я просто пробую 5 минут. Если не получится — я
ничего не потеряю. А если получится — я сделал шаг».

Как синдром самозванца и страх провала работают
вместе



 
 
 

Это два страха, которые редко живут по отдельности. Они
работают в паре, создавая мощный тормоз. Представьте сце-
нарий: вы хотите начать проект (бизнес, книгу, обучение).
Вас посещает мысль: «Я не достаточно хорош для этого».
Это синдром самозванца. Вы думаете: «А вдруг у меня не
получится?» Это страх провала. Синдром самозванца гово-
рит: «Ты не заслуживаешь успеха». Страх провала говорит:
«Ты не сможешь достичь успеха». Вместе они говорят: «Не
начинай. Оставайся на месте. Это безопаснее». И вы остаё-
тесь. Вы откладываете. Вы чувствуете вину и стыд. Вы вери-
те, что вы «никчёмный». А на самом деле вы просто попали
в ловушку собственных страхов.

Как разорвать этот круг? Признайте свои страхи. На-
пишите их на бумаге. Что вы боитесь потерять? Что вы бои-
тесь, что о вас подумают? Когда вы видите свои страхи, они
становятся менее монструозными. Проверьте свои страхи на
реальность. Спросите себя: «Что самое страшное, что может
случиться?» Обычно ответ не такой страшный, как вам ка-
жется. «Меня уволят» → ну, можно найти другую работу.
«Мой проект провалится» → можно начать новый. «Меня
осудят» → люди редко осуждают тех, кто пробует. Исполь-
зуйте метод 5 минут. Не пытайтесь «победить страх». Просто
сделайте 5 минут, несмотря на страх. Страх не уйдёт, но он
перестанет управлять вами. Потому что вы действуете, даже
когда боитесь.
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