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Аннотация
Сначала вы снимаете чужие ярлыки и проверяете свои

реальные способности. Затем настраиваете «полоску здоровья»:
сон, питание, стресс, концентрацию и эмоции. После этого
идут деньги, резерв, среда, социальные связи, дерево навыков,
глубокая работа, клиентская ценность, повторные продажи, право
на цену, выбор задач и работа с неопределенностью. Здесь рост
собран как игровая система с ресурсами, уровнями и обратной
связью. Не мотивация на вечер, а личная операционная система,
которую можно прокачивать годами.
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Глава 1. Начальные показатели
Раздел 1. 1. Избавление от ярлыков

 
— Избавление от ложных ожиданий, навязанных обще-

ством и семьёй, и осознание своих истинных качеств
В начале игры под названием «Жизнь» самым роковым

заблуждением подавляющего большинства игроков является
ошибочное представление о том, что описание на «карточке
персонажа» и есть «я» сам.

Когда ты открываешь глаза, общество, система образо-



 
 
 

вания и семья уже сговорились и обклеили тебя ярлыка-
ми: «разумный старший сын», «отличник престижной сред-
ней школы», «многообещающий новичок на рынке тру-
да», «незамужняя девушка старшего возраста». Эти ярлыки
словно слой за слоем густой краски, покрывающей твой из-
начальный цвет как биологического индивидуума. Если не
предпринять шагов по «деявлению от ярлыков», все твои
жизненные усилия, по сути, будут лишь «работой» на ожи-
дания, связанные с этими ярлыками, а не жизнью для самого
себя.

I. Сущность ярлыков: высокоэффективный «алго-
ритм порабощения»

С точки зрения функционирования цивилизации ярлыки
необходимы. Обществу нужны ярлыки для быстрой класси-
фикации населения и определения его роли. Семье нужны
ярлыки, чтобы обеспечить преемственность власти и гаран-
тии обеспечения в старости.

Однако для отдельного человека ярлыки представляют
собой точный «алгоритм порабощения». Приняв ярлык «ты
— опора семьи», ты автоматически отказываешься от права
на слабость и право на неудачи; приняв ярлык «элита», ты
обязан поддерживать дорогостоящие привычки потребления
и социальный престиж, даже если твои денежные средства
уже иссякли.

Самое злобное в ярлыках заключается в том, что они со-
здают иллюзию: «Если я оправдаю ожидания, связанные с



 
 
 

этим ярлыком, я обрету счастье». Но на самом деле ожи-
дания, связанные с ярлыком, бесконечно расширяются. Как
только ты отождествляешь себя с каким-либо ярлыком, ты
вступаешь в бесконечную гонку, чтобы в конце концов, из-
немогая от усталости, обнаружить, что все твои медали на
самом деле прикреплены к этой ложной идентичности.

II. Процесс отделения: поиск щели между «я» и
«сценарием»

Отказ от ярлыков не означает, что вам нужно с цинизмом
разорвать все социальные связи, а заключается в том, чтобы
на уровне субъективного восприятия осуществить «разделе-
ние сущности и формы».

Вы можете попробовать провести психологический экс-
перимент: если прямо сейчас вы лишились своей нынеш-
ней должности, остаток на счете обнулился, семья полностью
разочаровалась в вас, а все знакомые исчезли, что останется
в вас?

• К чему вы по-прежнему испытываете физическое любо-
пытство?

• Как бы вы предпочли распределять своё внимание в от-
сутствие зрителей?

• В каких условиях ваше тело испытывает подлинное рас-
слабление?

Именно те части, которые не колеблются под влияни-
ем внешних оценок, и являются вашими «первоначальны-
ми свойствами». Это врождённая чувствительность вашей



 
 
 

нервной системы, ваш базовый уровень метаболизма, ва-
ши инстинктивные предпочтения в отношении определён-
ной логики или эстетики. Чёткое понимание своих первона-
чальных свойств — это самая фундаментальная логика, поз-
воляющая вам выжить в «начинающей деревне». Ведь толь-
ко дерево навыков, построенное на основе первоначальных
свойств, обладает минимальным сопротивлением и макси-
мальной устойчивостью.

III. Токсичность ложных ожиданий: почему вы всегда ис-
пытываете «необъяснимую усталость»?

Причина, по которой у многих людей силы и энергия
быстро иссякают уже на первом этапе, заключается не в том,
что жизнь слишком тяжела, а в том, что они ведут себя так,
как будто «играют роль», которая истощает их изнутри.

Эта усталость возникает из-за огромного разрыва меж-
ду вашими исходными качествами (например: интроверт-
ность, стремление к глубокому размышлению, безразличие
к власти) и ожиданиями, связанными с навешенными на вас
ярлыками (например: энергичный и целеустремлённый ме-
неджер, общительный человек, умеющий ладить со всеми).
Каждую минуту и каждую секунду вы силой воли пытаетесь
насильно устранить этот разрыв. Такое бесполезное растра-
чивание силы воли наносит гораздо больший ущерб, чем фи-
зический труд.

Тот, кто ясно осознал свои изначальные качества, поймёт
одну истину: у вас нет обязательства становиться тем «луч-



 
 
 

шим собой» — вам нужно лишь быть «настоящим собой».
Все эти «лучшие» — как правило, это показатели эффектив-
ности (KPI), установленные обществом для того, чтобы вы
были более удобными и полезными.

IV. Практическое руководство: как провести перестройку
базовых представлений?

На первом этапе «деревни новичков» вам необходимо
провести глубокий «аудит самооценки».

Составьте список ожиданий: запишите основные источ-
ники стресса, которые вы ощущаете в данный момент, и
отметьте, какому из ярлыков соответствует каждый из них
(например: ожидания родителей, сравнение с сверстниками,
оценка на работе).

Проанализируйте источники: спросите себя: «Что про-
изойдет, если я не оправдаю эти ожидания?» Вы обнаружи-
те, что, за исключением крайне редких случаев угрозы вы-
живанию, большинство последствий сводится лишь к «поте-
ре репутации» или «разочарованию окружающих».

Вернитесь к исходным ценностям: найдите те вещи, кото-
рыми вы занимались бы, даже если бы за это не платили и
никто бы об этом не знал. Пусть это будет просто размыш-
ление, разборка механизмов или наблюдение за растениями.

Избавление от ярлыков — это «сброс настроек» в игре
под названием «жизнь». Только когда вы счистите всю эту
пустую внешнюю краску и обнажите тот слой древесины, ко-
торый, возможно, не идеален, но достаточно прочен, вы дей-



 
 
 

ствительно обретете капитал, необходимый для того, чтобы
выстроить оборону в этом джунглях.

Жизнь — это не выполнение инструкций, написанных
кем-то другим, а признание на этом незавершённом пути той
самой первородной жизненной силы, которая принадлежит
только вам.



 
 
 

 
Раздел 1. 2. Границы способностей

 
— Признание своей посредственности — это начало осо-

знания реальности, определение своей «абсолютной зоны
безопасности»

На начальном этапе игры под названием «жизнь» самым
смертоносным «мотивационным советом» являются фразы
«бросай вызов самому себе» и «выйди из зоны комфорта».
Для игрока, ещё не укрепившегося в «деревне новичков»,
слепое прохождение сложных подземелий, не предназначен-
ных для него, обычно приводит не к повышению уровня, а
к «удалению персонажа».

В этом разделе мы обсудим тему, которая может показать-
ся крайне оскорбительной, но при этом дарит ощущение спа-
сения: признание собственной посредственности. Только ко-
гда ты перестанешь фантазировать о всемогуществе, у тебя
освободятся руки, чтобы на том небольшом участке, где ты
действительно силен, построить «абсолютную зону защиты»,
которую никто не сможет пробить.

I. Признание своей посредственности: от «ложного
героизма» к «скромному инстинкту выживания»

Мотивационная логика современного общества по сути
своей является грабежом. Она использует «эффект выжив-
шего», демонстрируя успешные примеры крайне редких ге-
ниев, чтобы подтолкнуть обычных людей к участию в риско-



 
 
 

ванных соревнованиях. Когда вы верите в то, что «приложив
усилия, можно достичь всего», вы на самом деле попадаете
в ловушку под названием «чрезмерная самоуверенность».

Признание своей посредственности — это не самоотрече-
ние, а трезвая оценка своих возможностей. Признание сво-
их ограничений в интеллекте, энергии, силе воли или ресур-
сах означает, что вы больше не будете тратить свою ограни-
ченную жизнь на тех полях сражений, где «победа обрече-
на». Такое признание позволит вам быстро сбросить тяжё-
лый психологический груз — вы перестанете сомневаться в
себе из-за того, что не можете освоить какой-то сложный ал-
горитм, и не будете больше испытывать чувство неполноцен-
ности из-за неумения общаться.

Посредственность — это биологическая основа большин-
ства людей, и только осознав это, вы по-настоящему получи-
те билет в реальный мир.

2. Определение «зоны абсолютной защиты»: созда-
ние монополии в небольшой области

Что такое «абсолютная зона защиты»? Это та часть вашей
сферы компетенций, в которой вы способны поддерживать
высокое качество результатов даже в состоянии крайнего ис-
тощения, при полном отсутствии внешней мотивации и да-
же при резких колебаниях внешних условий.

Самая распространённая ошибка новичков — устанавли-
вать слишком широкую линию обороны, в результате че-
го повсюду появляются бреши. Умный игрок сужает линию



 
 
 

обороны до одной крошечной точки. Например:
• Ваши логические способности средние, но вы чрезвы-

чайно чувствительны к орфографическим ошибкам в тексте;
• у вас среднее стратегическое видение, но ваша выносли-

вость при работе с обширными данными намного превосхо-
дит среднестатистическую;

• у вас неловкие коммуникативные навыки, но ваше ин-
туитивное понимание механических конструкций невероят-
но точное;

Именно эта небольшая область и является вашей «абсо-
лютной зоной защиты». В этой зоне вы должны создать уве-
ренность в том, что «это дело только за вами». Размер зоны
защиты не важен, важна только уверенность. На начальном
этапе мир не требует от вас быть универсалом, достаточно
того, чтобы в какой-то конкретной сфере вы выступали в ро-
ли непреодолимой опоры.

3. Защита границ: научись отказываться от «сражений,
которые тебе не принадлежат»

Как только вы обозначили свою абсолютную зону защиты,
ваша важнейшая задача — отвергать все соблазны, пытаю-
щиеся вытащить вас из этой зоны.

Общество привыкло эксплуатировать людей, используя
ловушку «универсального специалиста». Если вы отличный
программист, вас будут пытаться повысить до посредствен-
ного менеджера; если вы отличный автор, от вас будут тре-
бовать заниматься планированием и связями с обществен-



 
 
 

ностью.
Когда вы пересекаете границы своих способностей и по-

падаете в область, которую не можете контролировать, ваша
способность получать надбавку к оплате исчезает. В преде-
лах зоны абсолютной защиты вы — тот, кто устанавливает
правила; за пределами этой зоны вы — дешевая рабочая си-
ла. Сохранить свои границы означает иметь смелость сказать
«нет» тем вещам, которые «выглядят как возможности, но на
самом деле истощают вас». Вы должны понимать, что каж-
дое усилие, направленное на устранение слабых сторон, за-
частую осуществляется за счёт углубления сильных сторон.

IV. Практическое руководство: как найти и проверить
свои границы?

В конце этого раздела вам предстоит пройти жестокий
«стресс-тест»:

Определите свои «точки срыва»: оглянитесь на прошед-
ший год — какие задачи вызывали у вас физическое сопро-
тивление и сильное чувство разочарования? Именно они и
являются вашими границами. Не пытайтесь их разрушить, а
обойдите их.

Найдите «легкость»: обратите внимание, после выполне-
ния каких задач ваш уровень энергии, напротив, восстанав-
ливается? За этой «легкостью» обычно скрываются границы
ваших талантов.

Укрепляйте свои позиции: посвящайте 80 % времени
обучения своей абсолютной зоне безопасности. Превратите



 
 
 

свои сильные стороны из «отличных» в «крайне редкие».
Создайте защитный ров: преобразуйте действия в зо-

не безопасности в стандартные операционные процедуры
(SOP). Когда ваши способности превратятся в воспроизво-
димую и высоконадежную систему, вы обретете самый на-
дежный талисман для выживания в «деревне новичков».

Признание своей посредственности позволяет вам ясно
увидеть, какими козырями вы располагаете; определение зо-
ны безопасности — это возможность поставить эти козыри
там, где коэффициент выигрыша максимален. Игра под на-
званием «жизнь» никогда не заключалась в том, кто иссле-
дует больше карты, а в том, кто сможет прожить дольше, ста-
бильнее и незаменимее на своей территории.



 
 
 

 
Раздел 1. 3. Отклонение от таланта

 
— Разграничивайте «интерес» и «мышечную память»,

ищите трассу с минимальным сопротивлением
При распределении ресурсов в «деревне новичков» самой

дорогой ценой являются не деньги, а ваше «внимание» и
«сила воли». Если вы выбрали не ту трассу, вам придётся
подниматься против ветра, и каждый шаг будет обходиться
вам в несколько раз дороже, чем обычному человеку.

Чтобы избежать такой трагедии, вам необходимо прове-
сти точную «когнитивную операцию»: отделить «интерес»
от ваших профессиональных решений и вместо этого искать
те области с низким сопротивлением, которые соответству-
ют вашей «мышечной памяти».

I. Иллюзия интереса: почему «страсть» часто ста-
новится источником высокого сопротивления

«Найди то, что любишь» — одна из самых вводящих в за-
блуждение ложных идей в сфере карьерного консультирова-
ния. Интерес обычно проистекает из удовольствия, получа-
емого на стороне потребления, а не из преимуществ на сто-
роне производства. То, что вам нравится смотреть фильмы,
не означает, что вы сможете выдержать сотни часов утоми-
тельной работы по настройке фокуса в монтажной комнате;
то, что вы любите вкусно поесть, не означает, что вы сможете
выдержать 40-градусную жару на кухне и высокоинтенсив-



 
 
 

ный монотонный труд.
Ещё опаснее то, что увлечения крайне нестабильны. Ко-

гда вы превращаете увлечение в профессию, прежняя «га-
вань» становится «показателем оценки», и то чистое удо-
вольствие быстро испаряется, уступая место огромному пси-
хологическому разрыву. В «деревне новичков» игроки, дви-
жимые «увлечением», часто выбывают из игры из-за «разби-
того сердца», столкнувшись с первой волной непрерывных
неудач.

II. Мышечная память: распознайте свои «неволь-
ные преимущества»

Настоящий талант — это не то, «что вы хотите делать»,
а то, «как вы невольно делаете». Он проявляется в виде фи-
зиологической, почти инстинктивной мышечной памяти.

• Некоторые люди от природы чувствительны к беспоряд-
ку: увидев разбросанные документы, они не могут удержать-
ся от желания их систематизировать — это называется та-
лантом к логической структуре;

• Некоторые люди от природы чувствительны к эмоциям
и способны мгновенно улавливать мельчайшие колебания в
речи собеседника — это называется талантом к эмпатии;

• Некоторые люди от природы чувствительны к цифрам
и читают отчеты так же легко, как смотрят комиксы — это
называется талантом к абстрактному моделированию.

Такую «мышечную память» мы часто игнорируем сами,
потому что для вас это слишком просто — настолько просто,



 
 
 

что вы думаете, будто каждый способен на это. Но на самом
деле именно это «умение, не требующее никаких усилий», и
является той областью, где при обмене ценностями с внеш-
ним миром у вас возникает наименьшее сопротивление. В
том, что другим приходится делать, стиснув зубы и задей-
ствовав всю силу воли, вам достаточно просто следовать ин-
стинкту, чтобы набрать 80 баллов. Эта избыточная энергия
и является вашим основным преимуществом, позволяющим
выжить в «деревне новичков».

3. Трасса с низким сопротивлением: пусть окружающая
среда станет вашим «попутным ветром»

Так называемая «трасса с низким сопротивлением» — это
высокая степень соответствия между вашими врождёнными
способностями и социальными задачами.

Представьте себе, что белого медведя бросили в тропи-
ческий лес: ему пришлось бы тратить огромное количество
энергии на отвод тепла, и как бы он ни старался, он не смог
бы превзойти обезьяну ни по ловкости, ни по термостойко-
сти. Это и есть жизнь с высоким трением. А жизнь с низким
трением — это когда белый медведь возвращается на ледя-
ные равнины.

Формула поиска «трассы с низким коэффициентом тре-
ния» такова: отсейте все «впечатляющие на первый взгляд»
отвлекающие факторы и проанализируйте моменты в своей
жизни, когда вы получали положительную обратную связь с
минимальными затратами.



 
 
 

• За какие дела вы получали похвалу от других, не прило-
жив к этому особых усилий?

• Какие задачи вы могли без труда выполнять по инерции,
даже когда были крайне уставшими? Именно эти моменты
указывают на вашу зону низкого сопротивления. В этой зоне
вы не «упорствуете», а «плывете по течению».

IV. Практическое руководство: как провести «стресс-
тест» таланта?

Чтобы распознать подлинную мышечную память, вам
необходимо провести глубокий самоанализ:

Разграничьте «то, кем я хочу стать» и «то, кем я являюсь»:
запишите имена своих кумиров и проанализируйте их каче-
ства. Спросите себя: действительно ли я обладаю их каче-
ствами, или просто завидую ореолу их образа?

Аудит энергии: в течение недели ведите учет «умствен-
ного энергопотребления» при выполнении различных задач.
Все, что требует от вас повторяющихся глубоких вдохов или
психологической подготовки перед началом, относится к зо-
не высокого сопротивления; все, что заставляет вас чувство-
вать, что «время летит незаметно», — к зоне мышечной па-
мяти.

Тест на негативные предпочтения: наблюдайте за своими
инстинктивными реакциями в стрессовых ситуациях. Когда
вы злитесь или испытываете тревогу, склонны ли вы к безум-
ной уборке (инстинкт порядка), к поиску собеседника, что-
бы выговориться (инстинкт связи), или к самостоятельному



 
 
 

изучению какой-то технической проблемы (инстинкт анали-
за)?

Создайте «цикл маленьких побед»: в «деревне новичков»
пока не стремитесь к великим делам, а сначала выполните
подряд 5 небольших заданий в зоне с низким сопротивлени-
ем. Такой «успех, принесённый инстинктами», быстро укре-
пит вашу уверенность в выживании.

Те, кто выживает в «деревне новичков», никогда не верят
в чудеса силы воли. Они прекрасно понимают, что сила во-
ли — это невозобновляемый ресурс. Поиск трассы с низким
сопротивлением — это, по сути, экономия топлива для ду-
ши, чтобы в этой долгой гонке под названием «жизнь» вы
смогли пройти дальше, дольше и спокойнее, чем те, кто дер-
жится на «стимуляторах».



 
 
 

 
Раздел 1. 4. Вес окружающей среды

 
— Понимание реальной доли индивидуальных усилий на

фоне колебаний эпохи, географии и отрасли
В «деревне новичков» самым распространённым мифом,

который легко ввергает в отчаяние, является убеждение:
«Если я достаточно постараюсь, то смогу контролировать
результат». Такой крайний индивидуализм часто приводит
молодых игроков к разрушительному самоотречению при
столкновении с неудачами.

На самом деле, если разобрать факторы, влияющие на
успех или выживание человека, то окажется: вес окружаю-
щей среды часто составляет более 70 %, а индивидуальные
усилия — лишь оставшиеся 30 %. Осознание этого нужно
не для того, чтобы вы стали пассивными, а для того, чтобы
научиться «использовать чужую силу» и перестать своим те-
лом и кровью с силой врезаться в «южную стену» эпохи.

I. Снижение размерности восприятия: вы «плаваете» или
«плывете по течению»?

Представьте, что вы плывете по большой реке. Если вы
плывете по течению, то, слегка гребя, сможете преодолеть
тысячи линей в день; если же плывете против течения, то,
даже приложив все силы, можете просто топтаться на месте.

То, что многие называют «трудолюбием», по сути пред-
ставляет собой безумное гребление против течения. Они



 
 
 

упускают из виду общий контекст эпохи, плотность гео-
графических ресурсов и цикличность отраслей. Начав свой
путь, вы должны осознать: выбор важнее усилий, потому
что именно выбор определяет вашу «базовую скорость те-
чения». Если вы оказались в упадковой отрасли или в реги-
оне с исчерпанными ресурсами, ваши усилия смогут лишь
замедлить скорость вашего падения, но не изменят траекто-
рию этого падения.

II. «Премия» и «дисконт» эпохи и отрасли
Каждая эпоха имеет свои ключевые преимущества, а каж-

дая отрасль — свой предначертанный цикл.
• Эффект премии: в эпоху бурного развития интернета

обычный менеджер по продукту может зарабатывать больше
и продвигаться по карьерной лестнице быстрее, чем лучший
инженер в традиционной отрасли. Это происходит не пото-
му, что первый работает усерднее, а потому, что он находит-
ся в зоне премии эпохи.

• Эффект дисконта: когда отрасль вступает в период пере-
насыщения или подвергается радикальным изменениям под
влиянием новых технологий (например, традиционные пе-
чатные СМИ сталкиваются с блогосферой), независимо от
того, насколько вы опытны и преданны делу в этой системе,
ваша ценность будет систематически занижаться.

Частая ошибка новичков заключается в том, что они упор-
но оттачивают в «деревне новичков» навык, который теря-
ет актуальность, прикрываясь благородным термином «ма-



 
 
 

стерство». Чтобы правильно оценить значимость окружаю-
щей среды, необходимо уметь «поднять голову и посмотреть
в небо» — различать, что является премией, которую дает
вам отрасль, а что — вашим настоящим мастерством.

3. Географическая притягательность: пространство — это
судьба

Для новичка географическое положение определяет дета-
лизацию доступной информации, плотность талантов и ско-
рость обращения капитала.

Один и тот же навык в мегаполисе может означать зарпла-
ту в 30 000 юаней и безграничные возможности смены рабо-
ты, а в маленьком городке, изолированном от информации,
— всего лишь зарплату в 3 000 юаней и крайне узкий круг
общения. Это не региональная дискриминация, а объектив-
ная «сила притяжения окружающей среды». Если вам кажет-
ся, что жизнь даётся с огромным трудом, то чаще всего это
не потому, что вы недостаточно талантливы, а потому, что
«сила притяжения окружающей среды» в вашем положении
слишком велика и поглощает большую часть вашей началь-
ной кинетической энергии.

Первый урок в «деревне новичков» — оценить свои те-
кущие «физические координаты»: способны ли они обеспе-
чить вам положительное ускорение или, напротив, постоян-
но замедляют ваш прогресс.

IV. Практическое руководство: как использовать «вес
окружающей среды» для «выживания с минимальными по-



 
 
 

терями»?
Проведите анализ окружающей среды: задайте себе три

вопроса: является ли отрасль, в которой я работаю, областью
роста спроса в ближайшие 10 лет? Является ли город, в ко-
тором я живу, центром концентрации ресурсов этой отрас-
ли? Даёт ли мне мой круг общения информационную выгоду
или приводит к эмоциональному истощению?

Откажитесь от навязчивой идеи «человек победит при-
роду»: научитесь наблюдать за общими тенденциями. Ко-
гда общая ситуация ухудшается, важнее удержать «безопас-
ное убежище», о котором говорилось в четвертой главе, чем
стремиться к экспансии; только когда наступает благоприят-
ный момент, стоит задействовать рычаги, о которых вы узна-
ете в девятой главе.

Ищите «структурные дивиденды»: если вы не можете из-
менить эпоху, измените свои локальные координаты. Ищи-
те недооцененные должности, развивающиеся нишевые на-
правления или «ничейные зоны», возникающие на стыке
двух зрелых отраслей.

Создайте психологическую защиту в виде «внешней ат-
рибуции»: когда вы терпите неудачу, помимо анализа сво-
их действий, посмотрите, не сыграли ли свою роль «небла-
гоприятные обстоятельства». Это защитит ваши внутренние
ресурсы и даст вам силы дождаться следующей волны.

Понимание веса внешних факторов — это то, что превра-
щает вас из «слепого порыва» в «серфера». Отличный игрок



 
 
 

никогда не бросает вызов большим волнам, он лишь точно
встает на гребень волны, когда она поднимается.



 
 
 

 
Раздел 1. 5. Аудит желаний

 
— Какие желания являются подлинными потребностями,

а какие — ложным азартом, манипулируемым социальными
алгоритмами

В «деревне новичков» самым скрытым похитителем энер-
гии является не бедность, а «ложные желания».

Если понаблюдать за новичком, измученным беготней по
выживанию, можно обнаружить, что 80 % его тревоги про-
истекает не из трудностей с выживанием, а из того, что он
гонится за чем-то, что ему не принадлежит. В эту эпоху, со-
тканную из больших данных и алгоритмов, наши желания
уже не являются спонтанными, а являются результатом под-
питки со стороны тщательно разработанных «социальных
алгоритмов». Если не провести «аудит желаний», каждая ко-
пейка и каждая капля энергии, которые вы с таким трудом
накопили, будут полностью сожжены этим ложным огнём.

I. Алгоритмические желания: тщательно подпиты-
ваемое «необходимо иметь»

Суть современного коммерческого общества заключается
в «создании ощущения дефицита». Реклама, короткие ви-
деоролики и социальные сети, демонстрируя тщательно от-
редактированные «шаблоны жизни», создают у вас иллю-
зию: если у вас нет этой сумки, если вы не побывали в том
месте, чтобы отметиться в соцсетях, если вы не достигли



 
 
 

определенного уровня жизни, ваша жизнь будет неполно-
ценной.

Такое желание называется «желанием подражания». Вам
нужен не сам предмет, а тот социальный статус, который он
символизирует, или одобрение со стороны окружающих. Ал-
горитмы точно улавливают вашу скрытую неуверенность и
жажду признания, превращая изначально ненужные товары
в «необходимые для самореализации». В «деревне нович-
ков» эта искусственная страсть, манипулируемая алгоритма-
ми, быстро истощит ваш изначальный капитал, заставив вас,
ради поддержания ложного приличия, упустить настоящую
возможность обрести свободу.

II. Реальные потребности: «энергетический ба-
ланс» на глубинном уровне жизни

Противоположностью «ложного энтузиазма» являются
подлинные потребности. Подлинные потребности, как пра-
вило, просты, стабильны и связаны с биологическими ин-
стинктами.

Простой критерий для оценки: если об этом никогда нель-
зя будет рассказать в «Моих новостях» и у вас не будет ауди-
тории на, стали бы вы это делать?

• Настоящие потребности — это: подушка, на которой
можно спокойно заснуть; глубокие межличностные связи;
навык, дающий чувство выполненного долга; рацион пита-
ния, защищающий от болезней.

• Ложные желания — это: дорогое, но бесполезное обору-



 
 
 

дование, купленное ради того, чтобы выглядеть професси-
оналом; натянутые светские ужины, на которые вы ходите,
чтобы попасть в определенный круг; компенсаторные покуп-
ки, сделанные для того, чтобы заполнить внутреннюю пусто-
ту.

Настоящие потребности поддерживают жизнь, они дают
энергию, как пища; ложные желания служат лишь для при-
дания блеска, они подобны фейерверку: после мгновенного
сияния остаётся лишь пепел на земле.

3. Метод анализа: раскрытие страха, скрывающегося за
«желанием»

Почему, даже зная, что это ложное желание, нам всё равно
трудно от него отказаться? Потому что за каждым ложным
желанием скрывается неразрешённый страх.

Когда вы анализируете свой список желаний, попробуйте
после каждого пункта записать: «Чего я на самом деле боюсь,
если у меня этого не будет?»

• : желание иметь роскошный автомобиль может быть свя-
зано со страхом, что родные и близкие будут смотреть на вас
свысока (страх неполноценности);

• Желание пройти тот дорогой курс может быть связано
со страхом остаться позади времени (страх тревоги);

• Желание постоянно участвовать в светских вечеринках
может быть связано со страхом столкнуться с собственным
одиночеством (страх пустоты).

Когда вы через аудит проясните скрывающиеся за этим



 
 
 

страхи, то поймёте, что удовлетворение желаний — это как
«приём обезболивающих»: оно устраняет симптом, но не
лечит причину. Настоящее долгосрочное решение описано
в первых трёх разделах первой главы: определите грани-
цы своих способностей, найдите сферу деятельности с ми-
нимальным сопротивлением и обретите подлинное чувство
безопасности благодаря росту своих способностей, а не за
счёт потребления, которое лишь маскирует проблему.

IV. Практическое руководство: как провести «очистку же-
ланий»?

Период изоляции желаний: в отношении любых нежиз-
ненно необходимых расходов, превышающих твою дневную
зарплату в три раза, заставь себя пройти 30-дневный период
«остывания». В течение этого времени отключи все реклам-
ные сообщения, связанные с данным предметом.

Метод «отсеивания зрителей»: спросите себя: «Если бы
на свете остался только я, купил бы я эту вещь?» Если ответ
отрицательный, значит, это — ложное желание, навязанное
вам социальным алгоритмом.

Оценка энергетической ценности: преобразуйте каждую
трату в «время вашей жизни». Например, покупка этой сум-
ки потребует от вас 160 часов труда. Спросите себя: что при-
несет вам больше долгосрочного спокойствия — эти 160 ча-
сов свободного времени или эта сумка?

Составьте список настоящих «маленьких радостей»: пе-
речислите 5 занятий, которые не требуют затрат или требу-



 
 
 

ют минимальных затрат, но приносят вам огромное удоволь-
ствие (например: поход в горы, чтение хорошей книги, дол-
гая беседа со старым другом). Именно они являются насто-
ящей опорой вашей жизни.

В «деревне новичков» «чистота сердца и сдержанность
желаний» — это не моральное совершенствование, а страте-
гия выживания. Только погасив ложный огонь, разжженный
извне, вы сможете ясно видеть путь под ногами и направить
все свои силы на самый важный прорыв.



 
 
 

 
Раздел 1. 6. Потери

от самонадеянности
 

— Поскольку издержки принятия решений, вызванные
«нежеланием признавать ошибки», являются самым боль-
шим убытком для новичков

В «деревне новичков» самая дорогая плата за обучение
зачастую взимается не рынком, а собственным «самолюби-
ем».

У многих игроков, столкнувшихся с ошибочным реше-
нием, первой реакцией становится не ограничение убытков,
а защита своего имиджа «правильного» человека. Такие за-
щитные решения, принимаемые ради сохранения репута-
ции, называются «потерями из-за самолюбия». Для нович-
ков, испытывающих нехватку ресурсов, такие потери явля-
ются фатальными — они не только поглощают ваши деньги,
но и блокируют возможность итеративной эволюции.

1. Психологический механизм «упорного непризнания
ошибок»: отождествление поведения с личностью

Почему так трудно признать ошибку? Потому что в под-
сознании большинства людей «я ошибся» равносильно «я
неудачник».

Это когнитивное искажение насильственно связывает
«конкретное поведение» с «личностью в целом». Чтобы за-
щитить хрупкое чувство собственной ценности, мозг авто-



 
 
 

матически запускает защитные механизмы: ищет объектив-
ные оправдания, обвиняет партнеров или пытается доказать
правильность первоначального решения, увеличивая вложе-
ния (т. н. «ловушка утонувших затрат»).

В «деревне новичков» такая самонадеянность — насто-
ящая роскошь. Разница между мастером и посредственно-
стью заключается не в том, совершают ли они ошибки, а
в том, как быстро они их признают. Мастер рассматривает
принятие решения как «запуск разведывательного спутни-
ка»: если ошибся — корректирует траекторию; посредствен-
ность же воспринимает решение как «ставку на своё досто-
инство»: проиграв, готов поставить на кон всё, что имеет,
чтобы переломить ситуацию.

II. Проклятие упущенных затрат: почему вы всё дальше
уходите по ошибочному пути

Наиболее прямым проявлением самоуверенности являет-
ся слепая привязанность к упущенным затратам.

• Вы уже три года посвятили этой профессии, и даже если
отрасль находится на закате, вы не осмеливаетесь сменить
сферу деятельности;

• Вы вложили огромное количество сил в проект, и даже
если логика уже опровергнута, вы всё равно настаиваете на
том, чтобы довести его до конца;

• В расходованных отношениях, в которые ты вложил эмо-
ции, даже если ты измотан физически и душевно, ты всё рав-
но пытаешься «тронуть» партнёра.



 
 
 

Вы думаете, что это упорство, но на самом деле вы пла-
тите «проценты с отсрочкой» за первоначальную ошибку в
суждении. Чем больше вы не хотите признать, что первый
шаг был неправильным, тем быстрее растут последующие
издержки в геометрической прогрессии. Настоящие сильные
люди обладают «способностью обнуления»: они могут мгно-
венно прекратить вложения, утратившие ценность, как уда-
ляют черновик, даже если это означает признание того, что
все их предыдущие усилия были напрасными.

3. Атрибуционное смещение: самое большое пре-
пятствие на пути роста новичков

Самонадеянность также приводит к серьёзному «смеще-
нию атрибуции»: успех приписывается собственному талан-
ту (внутренняя атрибуция), а неудачу — удаче или другим
людям (внешняя атрибуция).

Такое мышление лишает вас самой ценной обратной свя-
зи в игре под названием «жизнь». Если вы не признаете,
что неудача вызвана недостатком ваших навыков, неглубо-
ким исследованием или потерей самоконтроля, вы не смо-
жете целенаправленно исправить недостатки в своём «древе
навыков».

В «деревне новичков» каждая ошибка — это бесплатный
патч. Отказ признавать ошибки — это отказ от продвиже-
ния по уровню. Когда вы сваливаете все неудачи на внешние
обстоятельства, вы также отказываетесь от права управлять
своей судьбой.



 
 
 

IV. Практическое руководство: как построить систему
принятия решений с минимальными потерями?

Разграничивайте «я» и «моё мнение»: перед принятием
решения напомните себе: моё мнение — всего лишь гипоте-
за; если она окажется неверной, это означает, что гипотеза
не сработала, а не то, что я неспособен.

Установите «жесткий уровень стоп-лосса»: прежде чем
вкладывать что-либо (деньги, время, эмоции), сначала опре-
делите критерии выхода из ситуации. Как только будет до-
стигнута «красная черта», необходимо безоговорочно отсту-
пить, не допуская никаких эмоциональных оправданий.

Ищите «доказательства обратного»: активно спрашивайте
трезвомыслящих друзей из своего окружения: «Почему ты
считаешь, что у меня это не получится?» Используйте точку
зрения других людей, чтобы уравновесить свой слепой оп-
тимизм.

Создайте «лабораторию самоанализа»: раз в неделю про-
водите честный самоанализ и записывайте самое глупое ре-
шение, принятое на этой неделе. Когда вы сможете посме-
яться над собственной глупостью, это будет означать, что вы
преодолели ущерб, нанесенный самонадеянностью.

По логике игры под названием «жизнь», у тех, кто стес-
няется, судьба самая нестабильная. Чем быстрее признаешь
ошибку, тем быстрее развиваешься. Только полностью раз-
бив эту ложную гордость, ты сможешь на руинах «деревни
новичков» восстановить несокрушимое и предельно рацио-



 
 
 

нальное «я».



 
 
 

 
Раздел 1. 7. Метакогнитивный анализ

 
— Выработайте привычку ежедневно наблюдать за своим

мыслительным процессом
Если жизнь — это игра, то большинство людей просто

пристально следят за тем, как их персонаж на экране безум-
но наносит удары, а мастера время от времени отстраняют-
ся, чтобы понаблюдать за тем «я», которое сидит перед экра-
ном, держа в руках геймпад. Эта способность «размышлять
о процессе мышления» и есть метапознание.

В «деревне новичков» самый эффективный способ по-
вышения уровня — это не просто «накапливание опыта»,
а ежедневный метакогнитивный анализ, позволяющий кор-
ректировать собственную систему мышления. Усилия без
анализа — это лишь бесконечный круговорот мелких оши-
бок.

I. Что такое метапознание: от «участника» к «на-
блюдателю»

Мозг большинства людей находится в режиме «автопи-
лота». Когда вы испытываете тревогу, принимаете решение
или спорите с кем-то, вы полностью поглощены текущими
эмоциями и интуицией.

Метапознание требует от вас включить «взгляд с высоты
птичьего полёта»:

• Когда вы испытываете гнев, метапознание задает вопрос:



 
 
 

«Почему я злюсь? Потому что собеседник задел мою эгои-
стическую границу или потому что я почувствовал угрозу?»

• Когда вы решаете отказаться от какой-то задачи, мета-
познание спросит: «Действительно ли я оценил соотношение
затрат и выгод, или мой мозг просто уклоняется от сложной
когнитивной задачи?»

Такая способность к самонаблюдению позволяет вам со-
здать «буферную зону» между эмоциями и реакцией. В этой
буферной зоне у вас появляется возможность переосмыс-
лить своё поведение. Стратегия выживания в «деревне но-
вичков» по сути заключается в постоянном сокращении до-
ли «автопилота» и расширении границ «осознанности».

II. «Патчи» для мышления: анализ — это поиск логиче-
ских пробелов

Анализ — это не ведение дневника и не запись того, «что
я сегодня сделал», а анализ того, «как я сегодня думал».

Каждый день наша система мышления обрабатывает ты-
сячи и десятки тысяч сообщений, среди которых неизбежно
присутствует множество предубеждений, упрощений и логи-
ческих ошибок. Если не проводить анализ, эти ошибки за-
крепятся в виде недостатков вашего характера. Суть метако-
гнитивного анализа заключается в «отслеживании пути»:

Каковы были ожидания в тот момент?
Каков был фактический результат?
В каком именно пробеле моего познания заключается раз-

ница между ожиданиями и результатами?



 
 
 

Благодаря такому постоянному сравнению вы обнаружи-
те «системные ошибки» в своём мышлении. Например, вы
можете заметить, что привыкли постоянно недооценивать
сложность задач или всегда берёте на себя слишком много
мелких дел из-за страха получить отказ. Анализ — это уста-
новка «патчей» для вашего мозга.

3. Привычка ежедневного наблюдения: создайте свою
«таблицу когнитивного аудита»

Для развития метакогнитивных способностей не требует-
ся особых талантов — достаточно лишь очень частого по-
вторения.

Самая простая структура метакогнитивного анализа —
«метод трёх вопросов», который рекомендуется выполнять
ежедневно перед сном в течение 10 минут:

• Какой момент сегодня вызвал у меня наибольшие эмо-
циональные колебания? (Улавливание сигналов подсозна-
ния)

• Какие логические выводы делал мой мозг в тот момент?
(восстановление хода мыслей)

• Если бы можно было повернуть время вспять, существо-
вал бы более рациональный шаблон мышления? (проигры-
вание оптимального сценария)

Это упражнение поможет вашему мозгу постепенно сфор-
мировать физиологическую интуицию: всякий раз, когда
вы собираетесь совершить привычную ошибочную реакцию,
этот «наблюдатель» внезапно похлопает вас по плечу и на-



 
 
 

помнит: «Смотри, ты снова собираешься попасть в эту ло-
вушку».

IV. Практическое руководство: как провести глубокий
анализ своего мышления?

Записывайте «доказательства принятия решений»: перед
тем как принять важное решение, запишите свои мотивы и
логику суждения. Сравнив их позже с результатом, вы обна-
ружите, насколько хорошо ваш мозг умеет «мудростью зад-
ним числом» корректировать воспоминания.

Эмоции как детектор: не подавляйте негативные эмоции.
Всякий раз, когда вы чувствуете тревогу, зависть или непол-
ноценность, сразу же обратите на это внимание и, следуя по
следу, найдите скрытые за этим ошибочные представления.

Борьба с «избирательным вниманием»: намеренно ищите
доказательства, опровергающие вашу точку зрения. Спроси-
те себя: «Если бы я был своим оппонентом, с какой стороны
я бы атаковал эту логику?»

Создайте «сборник ошибок»: записывайте повторяющие-
ся ошибки в мышлении (например, чрезмерный оптимизм,
прокрастинация, боязнь бороться за своё) и давайте им на-
звания (например, «ловушка ложного процветания»). В сле-
дующий раз, когда они появятся, вы сможете распознать их
с первого взгляда.

В «деревне новичков» ваш мозг — это ваш единственный
инструмент и ваш главный враг. Метакогнитивный анализ
— это ежедневное обслуживание и калибровка этого инстру-



 
 
 

мента. Только когда вы сможете проникнуть в суть того, как
рождаются ваши мысли, вы по-настоящему начнете переход
от «быть игрушкой» к «играть в игру».



 
 
 

 
Раздел 1. 8. Психология игрока

 
— Рассматривайте неудачи как обновление данных, а не

как отрицание вашей личности
Это последний этап первой главы «Деревни новичков» и

та базовая операционная система, которая определяет, как
далеко вы сможете пройти в игре под названием «жизнь».

Многие выбывают из игры ещё в «деревне новичков» не
потому, что не прилагают достаточно усилий, а потому, что
относятся к ней слишком «серьёзно». Они воспринимают
каждую неудачу как окончательный приговор своей ценно-
сти, а каждое поражение — как злой умысел судьбы. Насто-
ящие выжившие же обладают хладнокровным и непринуж-
дённым «мышлением игрока».

I. Отравление неудач: это всего лишь «Bad Request»
В видеоигре, если ваш персонаж попадает в ловушку, вы

можете испытывать злость или сожаление, но вы ни за что
не подумаете: «Я — бесполезный человек». Вы будете при-
стально смотреть на экран, изучать расположение ловушки,
обдумывать момент для прыжка, а затем нажмете «Начать
заново».

«Менталитет игрока» в реальной жизни заключается в
том, чтобы полностью разделить «меня» и «неудачи, с ко-
торыми я сталкиваюсь». Когда вы провалили проект, полу-
чили отказ в признании в любви или упустили сделку, это



 
 
 

не означает крах вашей личности, а является обратной свя-
зью (Feedback Data). Она говорит вам: параметры, которые
вы используете в данный момент, неверны, или ваш уровень
навыков ещё недостаточен для прохождения этого уровня.
Неудача — это не точка, а восклицательный знак с коорди-
натами.

2. Не персонифицируйте неудачи: не придавайте им лиш-
него драматизма

Самая распространённая ошибка новичков — «придавать
событиям лишний смысл». Они превращают простую неуда-
чу в трагедию о судьбе:

• «Я, как и ожидалось, ни на что не годен».
• «Босс мной презирает, все наверняка смеются надо

мной».
• «Наверное, так и проживу всю жизнь».
Такая склонность к персонификации превращает локаль-

ные, временные трудности в общие, вечные выводы. Мен-
талитет игрока требует от вас избавиться от этого эмоцио-
нального балласта. Рассматривайте неудачи как «системные
ошибки». Ошибки появляются для того, чтобы вы могли их
исправлять (Debug), а не для того, чтобы вы наносили себе
ущерб. Когда вы перестанете считать, что мир настроен про-
тив вас, а начнете воспринимать это как отчёт о тестирова-
нии, вы сможете сэкономить огромное количество внутрен-
ней энергии и направить её на следующую итерацию.

3. Экспериментальный подход: жизнь — это бесчислен-



 
 
 

ное количество «минимально жизнеспособных тестов»
Люди с менталитетом игрока не ставят на карту всю свою

жизнь, полагаясь на одно конкретное решение. Они рассмат-
ривают жизнь как грандиозный лабораторный проект.

Если вы проводите научный эксперимент, и он заканчи-
вается неудачей, вы подумаете: «Данные эксперимента очень
интересны», а затем скорректируете переменные и попробу-
ете ещё раз. В «дебютной зоне» вам следует рассматривать
каждую свою попытку — будь то поиск работы, запуск стар-
тапа или освоение новых навыков — как тестирование MVP
(минимально жизнеспособного продукта).

• Если эксперимент удался, это означает, что конверсия в
этом направлении высока, и нужно увеличить вложения;

• Если провалился, это означает, что в этом пути есть
«баг»: запишите данные и быстро смените подход. Такое
«экспериментальное мышление» позволит вам оставаться
гибким и не впасть в посттравматическое стрессовое рас-
стройство (ПТСР) из-за одного крупного убытка.

IV. Практическое руководство: как переключиться на
«точку зрения игрока»?

Переформулировка: замените «Я потерпел неудачу» на
«Я получил набор негативной обратной связи»; замените
«Он меня унизил» на «Я обнаружил эмоциональные грани-
цы собеседника». Изменив формулировки, вы измените спо-
соб, которым мозг кодирует стресс.

Рассказ от третьего лица: когда вы сталкиваетесь с силь-



 
 
 

ной болью, попробуйте в мыслях описать себя от третьего
лица: «Смотрите, игрок по имени XX сейчас столкнулся с
испытанием, его шкала здоровья упала на 30%. Давайте по-
смотрим, какие меры по восстановлению здоровья он пред-
примет дальше».

Сосредоточьтесь на «полоске прогресса», а не на «фина-
ле»: не думайте постоянно о «прохождении игры», сосредо-
точьтесь на текущем «уровне мастерства». Даже если у вас
ничего не получилось, пока ваш опыт (XP) растёт, этот уро-
вень не прошел зря.

Механизм «воскрешения»: установите для себя «время
воскрешения». Позвольте себе погрустить в течение часа
или вечера, но по истечении этого времени вы должны вер-
нуться в игру в полной боевой готовности, как будто она пе-
резагрузилась.

В игре под названием «жизнь» настрой — единственная
защита. Только когда ты по-настоящему поймёшь, что это
всего лишь игра, ты сможешь проявить хладнокровие и му-
жество, превосходящие обычных людей. Ты не страдаешь
— ты обновляешь данные. Когда ты с таким настроем вый-
дешь из первой главы «деревни новичков», тебя будет слож-
нее сломить, чем 90 % людей.



 
 
 

 
Глава 2. Управление
полоской здоровья

Раздел 2. 1. Премия за сон
 

— Рассматривайте качественный сон как инвестицию с
самой высокой доходностью

В логике выживания в «деревне новичков» многие оши-
бочно считают, что «бессонные ночи» — это знак трудолю-
бия, и полагают, что сокращение времени сна в обмен на
увеличение рабочего времени — это эффективный способ
«трудолюбия». Однако с точки зрения энергетической игры
это, по сути, все равно что пить воду из грязи, чтобы утолить
жажду.

В логике игры под названием «жизнь» сон — это не про-
сто отдых, а систематическая «очистка данных» и «восста-
новление ресурсов». Это самая основа, поддерживающая ва-
шу способность сохранять преимущество в этом мире.

I. Снижение когнитивных способностей: «износ ум-
ственных способностей», вызванный недосыпанием

Когда вы сокращаете время сна, вы теряете не просто
несколько часов бодрствования, но и пропускную способ-
ность и разрешение вашего мозга. Научные исследования
показывают, что после 19 часов без сна умственные способ-
ности человека приравниваются к «состоянию опьянения».



 
 
 

В таком состоянии ваши логические способности при реше-
нии сложных задач, способность контролировать эмоции и
устойчивость к рискам резко снижаются. Вы думаете, что
работаете сверхурочно, чтобы уложиться в сроки, но на са-
мом деле выполняете задачи с помощью процессора, произ-
водительность которого снижена на 80 %. Такая неэффек-
тивная работа не только сопровождается чрезвычайно высо-
ким процентом ошибок, но и приводит к тому, что впослед-
ствии потребуется в несколько раз больше времени, чтобы
исправить их.

2. Премия за сон: преимущество «холодного запуска» у
лидеров

Почему говорят, что сон имеет «премию»? Потому что ка-
чественный сон даёт вам три ключевых конкурентных пре-
имущества:

Эмоциональная амортизация: фаза быстрого сна (REM)
снимает эмоциональную боль, связанную с негативными
воспоминаниями. Человек, выспавшийся, демонстрирует
естественную устойчивость к неудачам; в то время как у
человека, страдающего хроническим недосыпанием, даже
незначительный раздражитель может вызвать эмоциональ-
ный срыв.

Четкость принятия решений: во время глубокого сна из
мозга удаляются продукты обмена веществ (лимфоподобная
система). Это означает, что после пробуждения вы сможете
с первого взгляда увидеть суть вещей среди множества ин-



 
 
 

формации.
Структурирование долговременной памяти: «дерево на-

выков», которое вы осваиваете днём, записывается из крат-
косрочного кэша на «долгосрочный жёсткий диск» только во
время сна. Без сна эффективность вашего обучения равна
нулю.

3. Избавьтесь от «мести в виде ночных бдений»:
верните себе право распоряжаться своей жизнью

Многие новички не спят не потому, что работы так мно-
го, что её не успевают сделать, а из-за психологического ме-
ханизма компенсации. Днём время принадлежит компании,
начальнику, семье, а только поздней ночью оно принадлежит
вам самим. Поэтому, пролистывая телефон или просматри-
вая короткие видео, вы оттягиваете момент засыпания, пы-
таясь «украсть» у ночи немного чувства самостоятельности.
Такое «месть за недосып» по сути является безмолвным про-
тестом против потери контроля над жизнью. Но цена за это
высока: вы крадёте жизненную энергию завтрашнего дня,
чтобы принести её в жертву вчерашним обидам. Настоящие
сильные люди осмеливаются прервать круг неудач, ложась
спать пораньше, и с полным запасом энергии встречают зав-
трашние испытания.

IV. Практическое руководство: как создать свою «систему
глубокого восстановления»?

«Абсолютная зона безопасности» для сна: спальня долж-
на быть полностью темной, слегка прохладной и тихой. Вло-



 
 
 

житесь в хорошую подушку и матрас — это даст вам более
высокую отдачу от инвестиций в вашу жизнь, чем покупка
любого предмета роскоши.

«Ритуал отключения» за час до сна: выключите все све-
тящиеся экраны электронных устройств. Синий свет подав-
ляет выработку мелатонина, заставляя ваш мозг ошибочно
полагать, что на улице ещё светло. Попробуйте почитать бу-
мажную книгу или заняться простой медитацией.

Стабильный «ритм жизни»: даже по выходным придер-
живайтесь одного и того же времени пробуждения. Стабиль-
ность биологических часов — залог эмоционального равно-
весия.

«Окно» для кофеина: после 14:00 не употребляйте кофе-
ин. Период полураспада кофеина составляет более 6 часов;
он незаметно лишает вас глубокого сна, из-за чего вы чув-
ствуете усталость, даже если выспались.

В игре под названием «жизнь» физическая сила — это
ваш стартовый капитал. Игрок, не умеющий с помощью сна
управлять уровнем здоровья, обречён на ранний вылет из
второй, высокоинтенсивной части игры. Качественный сон
— это единственный легальный «чит», позволяющий вам
оставаться бодрым, хладнокровным и эффективным в этом
шумном мире.



 
 
 

 
Раздел 2. 2. Стабилизация

уровня сахара в крови
 

— Как колебания уровня глюкозы в крови разрушают ка-
чество ваших решений через физиологические механизмы

В «деревне новичков» большинство людей сосредоточено
только на том, чтобы «наесться», но очень немногие обра-
щают внимание на то, чтобы «питаться правильно». Если вы
замечаете, что часто испытываете необъяснимую усталость
во второй половине дня, испытываете сильную тягу к слад-
кому в стрессовых ситуациях или чувствуете беспокойство
перед принятием важных решений, то, как правило, пробле-
ма не в вашей силе воли, а в том, что уровень глюкозы в кро-
ви незаметно управляет вашим мозгом.

В логике выживания в игре под названием «жизнь» пита-
ние служит не для удовлетворения аппетита, а для поддер-
жания стабильной работы когнитивной системы.

I. «Американские горки» уровня глюкозы: «невиди-
мый убийца» силы воли

Когда вы употребляете продукты с высоким содержанием
сахара и рафинированных углеводов (такие как чай с моло-
ком, белый рис, лапша), уровень глюкозы в крови стреми-
тельно взлетает. Чтобы справиться с таким всплеском, орга-
низм выделяет большое количество инсулина для снижения
уровня сахара, что приводит к последующему «обвальному



 
 
 

падению» уровня глюкозы.
Такие колебания являются настоящей катастрофой для

мозга. Поскольку мозг чрезвычайно чувствителен к поступ-
лению глюкозы, когда уровень глюкозы в крови достигает
минимума, мозг переходит в «режим выживания»:

• Ослабление функций лобной коры: области мозга, отве-
чающие за рациональное мышление, самоконтроль и даль-
новидность, испытывают недостаток энергии.

• Активизация лимбической системы: контроль перехо-
дит к областям, отвечающим за инстинкты, импульсивность
и тревогу.

Это означает, что при нестабильном уровне глюкозы в
крови вы более склонны к импульсивным покупкам, вспыш-
кам гнева в общении или уклонению от выполнения задач.
Вы думаете, что это проблема характера, но на самом деле
уровень глюкозы просто опустился ниже критической отмет-
ки.

II. Питание как пополнение запасов: создание «постоян-
ного энергетического поля»

Логика питания лучших игроков заключается в следую-
щем: стремиться к стабильности, избегать колебаний.

Чтобы поддерживать высокую ясность мышления и ста-
бильность принятия решений, вам необходимо перестроить
свой рацион на «режим с низким гликемическим индек-
сом (Low GI)». Благодаря употреблению высококачествен-
ного белка, полезных жиров и сложных углеводов (таких как



 
 
 

цельнозерновые продукты и овощи) выделение энергии бу-
дет происходить плавно и продолжительно, как тихий руче-
ек, а не мгновенно, как взрыв бомбы.

Преимущества такого «стабильного питания» огромны:
вам больше не нужно постоянно «поднимать» свой тонус с
помощью кофеина, и вы не будете погружаться в «мозговой
туман» в три часа дня. В то время как ваши конкуренты те-
ряют эффективность и становятся раздражительными из-за
резкого падения уровня глюкозы в крови, вы по-прежнему
сохраняете хладнокровное суждение и стабильную способ-
ность действовать.

3. Ось «кишечник-мозг»: ваш второй мозг, управля-
ющий вашими эмоциями

Современные исследования в области нейробиологии по-
казывают, что кишечник по праву считается «вторым моз-
гом» человека. 90 % серотонина (нейромедиатора, отвечаю-
щего за чувство счастья) в организме синтезируется именно
в кишечнике.

Это означает, что если вы длительное время употребляе-
те продукты глубокой переработки, а также продукты с вы-
соким содержанием жиров и сахара, вызывающие воспали-
тельные реакции, это напрямую приведет к тому, что ваш
эмоциональный фон станет мрачным, тревожным или де-
прессивным. В «деревне новичков» эмоции сами по себе яв-
ляются дефицитным ресурсом. Беспорядочное питание бу-
дет постоянно истощать вашу «эмоциональную пропускную



 
 
 

способность», из-за чего при решении сложных межлич-
ностных отношений или выполнении задач, требующих вы-
сокого напряжения, вы быстрее других достигнете критиче-
ской точки срыва.

IV. Практическое руководство: как составить свой «спи-
сок стабилизирующих рациона»?

Сначала ешьте клетчатку и белок, а потом углеводы: из-
менение порядка приема пищи может значительно сгладить
кривую уровня глюкозы в крови. Сначала ешьте овощи и мя-
со, а в последнюю очередь — основные продукты; это обес-
печит вашему мозгу стабильный приток энергии на несколь-
ко часов.

Распознавайте «скрытый сахар»: будьте начеку в отноше-
нии соусов, низкокалорийных закусок и йогуртов, в которых
скрыт сахар. Именно они являются главными виновниками,
втягивающими вас в «цикл тяги к сладкому».

Сохраняйте легкое чувство голода: не ешьте до полно-
го насыщения. Легкое чувство голода запускает «охотничий
инстинкт» организма, повышая бдительность и концентра-
цию; а сонливость после переедания (пищевая кома) — злей-
ший враг когнитивной эффективности.

Экстренный план на случай стресса: когда вы испытывае-
те сильный стресс и хотите сбросить напряжение с помощью
переедания, замените сладости с высоким содержанием са-
хара чёрным шоколадом или орехами. Это обеспечит необ-
ходимый приток энергии, не вызывая последующего резкого



 
 
 

падения уровня глюкозы в крови.
В игре под названием «жизнь» питание является «регу-

лятором напряжения» вашей физиологической системы. От-
кажитесь от тех продуктов, которые дают вам мгновенный
прилив энергии, за которым следует резкий спад. Научитесь
снабжать свой «двигатель мышления» самым стабильным и
чистым топливом посредством сбалансированного питания.
Только стабилизировав базовое физиологическое напряже-
ние, вы сможете говорить о стратегиях высокого уровня и
расширении горизонтов.



 
 
 

 
Раздел 2. 3. Ловушка дофамина

 
— Будьте начеку: кратковременное удовольствие разру-

шает порог чувствительности системы вознаграждения моз-
га

В «деревне новичков» самым страшным врагом зачастую
является не страдание, а «дешёвое и интенсивное удоволь-
ствие».

Наш мозг эволюционировал в течение миллионов лет,
чтобы выживать в условиях дефицита ресурсов, а не для
того, чтобы реагировать на «дофаминовую бомбардировку»
современного общества. Если вы обнаружили, что вам ста-
ло скучно заниматься чем-либо, требующим глубокой вовле-
ченности (например, чтением, глубоким размышлением, от-
работкой сложных навыков), а от просмотра коротких видео,
игр с быстрым темпом и бессмысленного пролистывания со-
циальных сетей вы не можете оторваться, значит, ваш мозг
уже попал в «дофаминовую ловушку».

I. Узурпация системы вознаграждения: от «мотива-
ции» к «зависимости»

Дофамин по сути своей не является «веществом счастья»,
а «веществом прогнозирования и стремления». Его задача
— побуждать вас искать пищу, партнера и новую инфор-
мацию. В доисторические времена получение этих ресурсов
требовало огромных затрат, и дофамин служил в качестве



 
 
 

вознаграждения.
Однако в современном обществе алгоритмы, опираясь на

большие данные, точно переняли этот механизм. Бесконеч-
ное пролистывание коротких видео, уведомления о лайках
в социальных сетях, красочные картинки на платформах до-
ставки еды — всё это запускает выработку дофамина с ми-
нимальными затратами и максимальной частотой. Когда вы
привыкаете к этому удовольствию, «получаемому без уси-
лий», порог вознаграждения вашего мозга быстро повыша-
ется. Обычное чувство удовлетворения — например, от то-
го, что за месяц усердных занятий вы выучили иностранный
язык — станет для вас слишком медленным и слабым. Ваш
мозг оказался в плену: он хочет только того мгновенного
всплеска возбуждения.

II. Нарушение порога: почему вы утратили способ-
ность «делать сложные вещи»

Мозг — это система, стремящаяся к балансу. При избы-
точной выработке дофамина мозг, чтобы защитить нейро-
ны от перегрузки, самостоятельно снижает чувствительность
дофаминовых рецепторов.

Именно поэтому зависимым людям требуются всё более
высокие дозы, чтобы получить прежнее удовольствие. Для
новичков это приводит к катастрофическим последствиям:
«ЭД (эректильной дисфункции)» когнитивных способно-
стей. Поскольку ваша система вознаграждения уже «пере-
горела» от дешёвого дофамина, те задачи, которые имеют



 
 
 

долгосрочную ценность, но длительный цикл обратной свя-
зи (например, написание глубокого отчёта или преодоление
технической сложности), будут вызывать у вас крайнее стра-
дание и скуку. Дело не в том, что у вас нет выдержки, а в
том, что вы утратили физиологическую основу для ощуще-
ния «медленного счастья». В «деревне новичков», если иг-
рок теряет способность решать сложные задачи, ему остает-
ся только бесконечно повторять простые механические дей-
ствия на нижних уровнях, так и не сумев совершить скачок
к прохождению основного квеста.

III. Поощрения «в оттенках серого»: создание здоровой
«системы обратной связи»

Нам нужно бороться не с дофамином, а с путями его по-
лучения.

Лучшие игроки умеют управлять дофамином как «стра-
тегическим ресурсом». Они разбивают длительные сложные
задачи на бесчисленное количество мелких, измеримых то-
чек обратной связи. Этот подход называется «геймификаци-
онным мышлением», но его суть заключается в замене «сен-
сорного дофамина» на «дофамин достижения».

• «Сенсорный дофамин» ищется во внешнем мире; он за-
ставляет вас жаждать всё новых и новых стимулов, что в ко-
нечном итоге приводит к усталости и пустоте.

• Дофамин, связанный с чувством достижения, генериру-
ется изнутри; он проистекает из контроля над окружающей
средой и превосходства над самим собой. Такой дофамин не



 
 
 

разрушает порог чувствительности, а, напротив, укрепляет
вашу уверенность в том, что вы сможете справиться со сле-
дующим сложным испытанием.

IV. Практическое руководство: как провести «дофамино-
вую детоксикацию»?

Сознательно создавайте «окна скуки»: каждый день за-
ставляйте себя отложить телефон и посвятить 30 минут ме-
дитации, прогулке или бесцельным размышлениям. Поз-
вольте рецепторам вашего мозга вновь стать чувствительны-
ми в среде, лишенной стимулов.

Устраните «пути с низким сопротивлением»: удалите
приложения, которые вызывают у вас желание «пролистать»
их в отместку, или переключите экран телефона в чёрно-бе-
лый режим. Снизьте насыщенность сенсорных стимулов,
чтобы соблазны стали не такими «привлекательными».

Перестройте «последовательность вознаграждений»: сле-
дуйте принципу «сначала сложное, потом лёгкое». Позволь-
те себе 15 минут лёгкого развлечения только после того,
как выполните одну сложную когнитивную задачу. Считайте
«дешёвый дофамин» «подарком за работу», а не «основой
жизни».

Ищите источники «долгодействующего дофамина»: раз-
вивайте хобби, требующее высокой концентрации для полу-
чения удовольствия, например, каллиграфию, игру на музы-
кальном инструменте или бег на длинные дистанции. Такое
удовольствие сопровождается мучительными испытаниями,



 
 
 

но оно укрепляет ваш душевный фундамент и повышает ва-
шу способность к концентрации.

В игре под названием «жизнь» ваше внимание — ваш са-
мый ценный актив. Берегите свой порог дофамина — это
значит беречь свою способность к глубокому познанию ми-
ра. Не позволяйте этим дешевым алгоритмам возводить вы-
сокие стены в вашем мозгу.



 
 
 

 
Раздел 2. 4. Контроль кортизола

 
— Как гормон стресса подрывает вашу работоспособ-

ность через хроническое воспаление
В «деревне новичков» многие верят в то, что «стресс —

это двигатель». Однако с биохимической точки зрения дли-
тельный хронический стресс — это не топливо, а кислота.
Через гормон под названием кортизол (Cortisol) он незамет-
но разъедает вашу иммунную систему, когнитивные способ-
ности и способность к действию.

В логике игры под названием «жизнь» управление стрес-
сом нужно не для того, чтобы вы стали «буддистом», а для
того, чтобы ваша физиологическая система не вышла из
строя преждевременно из-за «перегрева» во время марафо-
на.

I. «Бой или бегство»: неправильно используемый
эволюционный механизм

Кортизол изначально был шедевром эволюции человека.
В доисторические времена, когда вы сталкивались с львом,
кортизол быстро выделялся, направляя глюкозу из крови к
мышцам и одновременно отключая ненужные системы (та-
кие как пищеварение, иммунитет, глубокое мышление), что
позволяло вам мгновенно проявить силу «борьбы или бег-
ства».

Но трагедия современного общества заключается в том,



 
 
 

что ваше тело не может отличить «упреки начальника» от
«льва на саванне». Когда вы длительное время находитесь в
состоянии тревоги из-за ипотеки, показателей эффективно-
сти или социальной оценки, уровень кортизола в вашем ор-
ганизме постоянно остается высоким. Ваш организм посто-
янно считает, что находится в «режиме выживания», поэто-
му он непрерывно подавляет иммунную систему, нарушает
сон и, стремясь накопить энергию, вызывает у вас безумное
желание съесть высококалорийную пищу. Такая длительная
физиологическая мобилизация в конечном итоге приводит
к хроническому воспалению во всём организме.

II. Когнитивный коллапс: как кортизол крадет ваш разум
Высокая концентрация кортизола токсична для мозга,

особенно для «гиппокампа», отвечающего за память, и «лоб-
ных долей», отвечающих за рациональное мышление.

Вот почему, когда вы испытываете сильную тревогу, вам
кажется, что вы «теряете ум»:

• Снижение памяти: вы начинаете забывать вещи и не мо-
жете усваивать сложные знания.

• Недальновидность в принятии решений: поскольку ор-
ганизм стремится лишь к устранению непосредственной
«угрозы выживанию», вы теряете способность к долгосроч-
ному планированию и можете заниматься только разрознен-
ными неотложными делами.

• Паралич исполнительной функции: длительное подав-
ление кортизола приводит к «приобретённой беспомощно-



 
 
 

сти». При выполнении задач вы испытываете физическое
чувство тяжести, которое не связано с ленью, а обусловлено
перегрузкой и «сбоем» вашей системы.

3. Воспаление и истощение: не строй на руинах
Если вы говорите о «борьбе», будучи охваченным вос-

палением и высоким уровнем кортизола, вы строите на ру-
инах. Хроническое воспаление вызывает постоянную уста-
лость, «туман в голове» (Brain Fog) и необъяснимую подав-
ленность. В «девице», каждое решение, принятое в таком со-
стоянии, окрашено «паникой». Игрок, захваченный корти-
золом, становится либо крайне консервативным, либо край-
не рискованным, полностью теряя «игровое мышление», о
котором мы говорили в первой главе.

Управление кортизолом — это, по сути, перезагрузка ва-
шей рациональной операционной системы. Только когда ор-
ганизм выходит из состояния стресса, ваши ресурсы вновь
распределяются на «саморазвитие» и «глубокое мышление».

IV. Практическое руководство: как реализовать свой
«план очистки от кортизола»?

Физиологический тормоз: глубокое дыхание и облива-
ние лица холодной водой: когда вы чувствуете, что уровень
стресса зашкаливает, сознательно выполняйте дыхательную
технику «4-7-8» (вдох на 4 секунды, задержка дыхания на
7 секунд, выдох на 8 секунд). Это физически стимулирует
блуждающий нерв и принудительно отключает «режим борь-
бы».



 
 
 

Предсказуемое «окно безопасности»: обязательно встра-
ивайте в свой ежедневный график отрезок времени, кото-
рый вы полностью контролируете (например, занятия спор-
том, рукоделие, приготовление еды). В условиях такой опре-
деленности уровень кортизола быстро снижается.

Ловушка высокоинтенсивных тренировок: когда вы уже
крайне устали, не занимайтесь высокоинтенсивными трени-
ровками до изнеможения — это приведёт к выработке ещё
большего количества кортизола. В этот момент лучше вы-
брать бег в медленном темпе, йогу или растяжку для «актив-
ного восстановления».

Установление психологических границ: практикуйте
«разделение задач». Спросите себя: «Могу ли я контролиро-
вать эту ситуацию?» Если нет, заставьте себя исключить эту
задачу из списка текущих поводов для беспокойства.

В игре под названием «жизнь» выносливость важнее
взрывной силы. Хороший игрок должен научиться отсле-
живать свой «уровень стресса». Не позволяйте кортизолу
«сжечь» ваш мозг, а хроническому воспалению — тормозить
ваши шаги. Сохранение бодрости и душевного спокойствия
— ваше самое сильное конкурентное преимущество в этой
хаотичной игре.



 
 
 

 
Раздел 2. 5. Компенсация с

помощью физической активности
 

— Как людям, ведущим сидячий образ жизни, восстано-
вить душевную гибкость с помощью физической активности

В «деревне новичков» большинство игроков находятся
в следующем состоянии: тело в крайней неподвижности, а
мозг — в крайнем беге. Такое «сидячее» состояние по сути
противоречит эволюционным генам человека как хищника.
Если вы надолго заперёте своё тело в тесном кресле, ваша
психическая система постепенно утратит гибкость и напря-
жённость.

По логике игры под названием «жизнь» физическая ак-
тивность — это не дополнительная нагрузка, а своего ро-
да душевное уравновешивание, достигаемое за счет физиче-
ского перемещения. Она освобождает мозг от заточения по-
средством давления на мышцы.

I. Застывание тела — это тюрьма для мысли
Мышление человека не существует отдельно от тела. Ко-

гда вы долгое время находитесь в одной и той же позе, ваше
кровообращение замедляется, а давление, оказываемое на
позвоночник, превращается в подсознательное чувство уста-
лости. Что ещё важнее, длительное сидение вызывает в моз-
ге «режим энергосбережения»: поскольку тело не движется,
мозг считает окружающую среду безопасной и неподвижной,



 
 
 

что приводит к снижению выработки дофамина и активно-
сти нейромедиаторов.

Именно поэтому после длительного сидения вы испыты-
ваете «туман в голове» — логика становится размытой, твор-
ческий потенциал иссякает, и даже возникает необъяснимая
депрессия. Усилия, прилагаемые в таком психическом со-
стоянии, носят низкокачественный характер. Вам кажется,
что вы думаете, но на самом деле ваш мозг просто крутит-
ся на месте в трясине. Физическая скованность в конечном
итоге приводит к когнитивной скованности.

II. Преимущества физической активности: выра-
ботка «нейротрофического фактора мозга (BDNF)»

Если бы в мире существовало чудодейственное средство,
способное сделать человека умнее, помочь бороться с де-
прессией и улучшить память, оно наверняка называлось бы
«физическая активность». Когда ваше тело вступает в ре-
жим физической активности средней интенсивности, мозг
выделяет белок под названием BDNF. В нейробиологии его
образно называют «химическим удобрением для мозга». Он
способен напрямую восстанавливать поврежденные стрес-
сом нервные клетки и стимулировать образование новых
нейронных связей.

«Психическая гибкость» после физических упражнений
проявляется в следующем:

• Расширение когнитивного горизонта: выход из «эффек-
та туннельного зрения», когда человек зацикливается на од-



 
 
 

ной детали, и восстановление общего видения ситуации.
• Снятие эмоциональной поляризации: выделяемые во

время тренировки каннабиноиды и эндорфины нейтрализу-
ют тревогу, позволяя вам вернуться из крайнего эмоцио-
нального состояния «я сейчас сойду с ума» в стабильную зо-
ну рациональности. Физическая нагрузка не расходует энер-
гию, а заменяет её — физическая усталость обменивается на
душевное пробуждение.

III. Пространственная метафора: смена точки зре-
ния благодаря перемещению

Почему многие великие мысли рождаются во время про-
гулок? Потому что перемещение в физическом пространстве
посылает мозгу сильный метафорический сигнал: «Пробле-
ма не стоит на месте, я нахожусь в движении». Когда вы вы-
ходите из закрытого офиса или кабинета и прогуливаетесь на
природе или по улицам, поток визуальной информации на-
сильно прерывает ваше зацикленное мышление (то есть по-
стоянное размышление над одной и той же проблемой). Та-
кое физическое перемещение помогает вам достичь «мета-
когнитивного отстранения», о котором говорилось в первой
главе. На начальном этапе, когда вы застряли на каком-то за-
дании, самым эффективным решением обычно является не
сидеть на месте и мучительно размышлять, а встать, выйти
на улицу и позволить ветру и свету перестроить ваши ней-
ронные цепи.

IV. Практическое руководство: как проводить «недоро-



 
 
 

гую физическую компенсацию»?
Стратегия «без суеверий»: не придавайте значения тре-

нажерному залу или ритуалам. Каждые 50 минут работы за-
ставляйте себя выполнять 3 минуты интенсивных упражне-
ний (например, прыжки с разведением рук и ног, приседа-
ния). Такие короткие всплески активности мгновенно повы-
шают частоту сердечных сокращений и очищают кровь от
шлаков.

Совещания во время прогулок: если позволяют условия,
перенесите на прогулку те беседы и размышления, для кото-
рых не требуется просматривать документы. Обсуждение во
время ходьбы значительно повышает активность мышления
и гибкость в решении проблем.

Управление диапазонами сердечного ритма: не стреми-
тесь каждый раз доходить до полного истощения. Поддержа-
ние пульса на уровне 60–70 % от максимального (аэробный
диапазон) наиболее благоприятно для восстановления ко-
гнитивных функций; перетренированность, напротив, при-
водит к выработке кортизола, о котором мы упоминали ра-
нее.

Разнообразие окружающей среды: по возможности выби-
райте места с зелеными насаждениями или открытыми вида-
ми. Фрактальные узоры в природе оказывают естественное
успокаивающее воздействие на зрительную кору головного
мозга, что позволяет быстрее восстановить вашу концентра-
цию.



 
 
 

В игре под названием «жизнь» ваше тело — это шасси
этой дорогостоящей машины. Не пытайтесь обойти законы
физиологии в погоне за чистой духовной победой. Научи-
тесь придавать своей психической системе новую гибкость
посредством регулярных физических перемещений. Только
при прочном шасси и плавной работе системы вы сможете
обеспечить себе устойчивую и высококачественную «огне-
вую мощь» в предстоящих испытаниях.



 
 
 

 
Раздел 2. 6. Потеря концентрации

 
— Переключение между задачами — это «хроническая

кровопотеря» на ментальном уровне
В «деревне новичков» самым ценным ресурсом является

не время и не деньги, а ваша крайне ограниченная способ-
ность к глубокой концентрации.

Современная рабочая среда привыкла восхвалять способ-
ность к «многозадачности» (Multi-tasking), считая, что че-
ловек, способный одновременно отвечать на письма, редак-
тировать предложения и выступать на совещании, является
символом высокой эффективности. Однако выводы нейро-
биологии крайне суровы: человеческий мозг просто не об-
ладает аппаратными возможностями для многозадачности.
Так называемая параллельная работа по сути представляет
собой высокочастотное «переключение внимания». Каждое
такое переключение сопровождается резким расходом энер-
гии.

I. Стоимость переключения: «налог на запуск» моз-
га

Когда вы переключаетесь с задачи А на задачу Б, мозг не
делает это мгновенно, как при переключении окон на ком-
пьютере. Часть ваших когнитивных ресурсов остается при-
вязанной к задаче А — это называется «остаточным внима-
нием» (Attention Residue).



 
 
 

Это означает, что когда вы только что закрыли окно ча-
та в WeChat и начали писать отчёт, ваш мозг всё ещё ав-
томатически обрабатывает в фоновом режиме ту фразу, на
которую вы не успели ответить. Исследования показывают,
что после каждого переключения мозгу требуется в среднем
от 15 до 23 минут, чтобы полностью вернуться в состояние
глубокой концентрации. Если вы каждые 10 минут бросаете
взгляд на телефон, ваш мозг будет вечно находиться в этом
цикле «неэффективного запуска». Такой расход энергии по-
хож на движение автомобиля по загруженной дороге с часты-
ми остановками: это не только максимальный расход топли-
ва, но и максимальный износ двигателя (мозга).

II. «Шкала здоровья» концентрации: эффективность глу-
бокой работы

В логике «игры под названием жизнь» концентрация
представляет собой «шкала здоровья» с ограниченным запа-
сом.

• Поверхностная работа: например, ответы на сообщения,
систематизация документов, проверка отчётов о расходах.
Такая работа требует меньших затрат, но приносит крайне
низкую ценность и очень легко заменяется искусственным
интеллектом.

• Глубокая работа: например, логическое моделирова-
ние, сложное творчество, разработка стратегий. Такая рабо-
та требует от вас задействования всех ресурсов мозга и вы-
полнения в условиях отсутствия помех.



 
 
 

Производительность глубокой работы и время сосредото-
чения не связаны линейной, а экспоненциальной зависимо-
стью. Результаты одного часа работы в состоянии «потока»
могут превысить совокупный результат десяти часов поверх-
ностной работы. Однако, если вы часто переключаетесь меж-
ду задачами, вы собственноручно перекрываете себе путь к
«экспоненциальному росту». Вы превращаете себя в «груз-
чика», вечно занимающегося мелкими делами, который ни-
когда не сможет достичь высоких наград в «начинающей де-
ревне».

III. Цифровые токсины: раздробленная и разорван-
ная душа

Уведомления в социальных сетях, всплывающие окна в
мессенджерах — по сути, это «целенаправленный взрыв»,
направленный на человеческое внимание. Каждое вибриру-
ющее уведомление насильно дергает ваши нейроны, пытаясь
вытащить вас из глубокого размышления.

Длительная работа в режиме фрагментации приводит к
физиологическим изменениям в структуре вашего мозга:
способность вашей лобной коры сдерживать импульсы осла-
бевает, и вам становится всё труднее выдерживать длитель-
ную концентрацию. Такое «хроническое кровотечение» в
конечном итоге лишит вас терпения для размышлений над
сложными проблемами, и при решении главных жизненных
задач вы будете инстинктивно выбирать только лёгкие, быст-
рые и простые задачи, погружаясь тем самым в замкнутый



 
 
 

круг посредственности.
IV. Практическое руководство: как восстановить свой

«ров внимания»?
Применяйте стратегию «пакетной обработки»: сосредо-

точьте все мелкие задачи (ответы на письма, оформление от-
четов о расходах, просмотр личных сообщений) в опреде-
лённое время дня (например, в 11:00 и 17:00). В остальное
время полностью отключайте все уведомления.

Создайте «зону глубокой работы»: ежедневно выделяйте
как минимум 90 минут «времени без помех». В течение это-
го времени телефон должен быть не просто переведен в бес-
шумный режим, а физически изолирован (убран в ящик или
в другую комнату).

Метод визуальных ориентиров: оставляйте на рабочем
столе только ту задачу, над которой работаете в данный мо-
мент. Любые другие документы, книги и даже мелочи, попа-
дающие в поле зрения, вызывают подсознательное «рассеи-
вание внимания».

Упражнение на однозадачность: даже в повседневной
жизни практикуйте принцип «делать только одно дело за
раз». Не смотрите сериалы во время еды, не слушайте под-
касты во время прогулки. Переобучите свой мозг, приучите
его надолго сосредотачиваться на одном объекте.

В игре под названием «жизнь» сосредоточенность — ва-
ше единственное оружие, способное пробить защиту. Оста-
новите эту хроническую потерю энергии на ментальном



 
 
 

уровне. Только когда вы научитесь отключать бессмыслен-
ный фоновый шум и сосредоточивать всю энергию на одной
точке, вы обретете силу, позволяющую преодолеть трудно-
сти и совершить прорыв.



 
 
 

 
Раздел 2. 7. Эмоциональный

брандмауэр
 

— Создание набора автоматических психологических ме-
ханизмов реагирования на злонамеренные оценки

В «деревне новичков» атаками, которые чаще всего «опу-
стошают шкалу здоровья» игрока, являются не финансовые
потери, а злонамеренные оценки, насмешки или необосно-
ванные сомнения со стороны других. Эта информация по-
добна разъедающему вирусу: как только она прорывает вашу
психологическую защиту, она начинает повторяться в вашем
сознании, расходуя огромный объем когнитивных ресурсов.

По логике «игры под названием жизнь» ваша эмоцио-
нальная энергия является чрезвычайно ценным стратегиче-
ским активом. Вы должны создать систему автоматическо-
го «эмоционального брандмауэра», которая будет распозна-
вать, фильтровать и уничтожать эти злонамеренные сообще-
ния до того, как они достигнут вашей внутренней системы.

I. Когнитивное смещение: вы «воспринимаете оценку»
или «становитесь объектом проекции»?

Большинство людей чувствуют себя уязвленными при
столкновении с враждебной оценкой, потому что на подсо-
знательном уровне считают само собой разумеющимся: эта
оценка — правдивая обратная связь о моей личности.

Однако с психологической точки зрения правда заключа-



 
 
 

ется в том, что 90 % того, что говорит оценивающий, опи-
сывает его собственный внутренний мир, и лишь 10 % име-
ет отношение к вам. Когда кто-то высмеивает ваши меч-
ты как нереальные, он на самом деле защищает собствен-
ный привычный, посредственный уклад; когда кто-то за ва-
шей спиной злонамеренно приписывает вам скрытые моти-
вы, он проецирует собственное внутреннее неблагополучие.
Злонамеренная критика по сути является «психическим му-
сором», выбрасываемым собеседником из-за собственного
энергетического дефицита. Если вы из-за этого страдаете,
то, по сути, вы сами прыгнули в мусорное ведро и направили
его агрессию на себя.

II. Протокол «брандмауэра»: от «эмоционального потря-
сения» к «логическому анализу»

Эффективный эмоциональный «брандмауэр» должен в
момент получения негативного сигнала запускать следую-
щий логический алгоритм, а не эмоциональную реакцию:

Анализ веса источника: каков статус, профессиональная
квалификация и степень взаимозависимости с вами у чело-
века, высказывающего оценку? Если это не человек, которо-
го вы уважаете, или он вообще не находится на вашей «тра-
ектории роста», то вес его высказываний должен автомати-
чески устанавливаться на «ноль».

Разделение фактов и мнений: говорит ли собеседник о
фактах? (Например: «Вы опоздали».) Если это факт, то это
обратная связь, и достаточно просто исправить ситуацию.



 
 
 

Говорит ли собеседник о своём мнении? (Например: «У вас
нет будущего».) Мнение — это всего лишь колебания возду-
ха, не обладающие физической разрушительной силой.
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