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Аннотация
Вы привыкли. К работе, городу, маршруту, людям. Вроде

безопасно, но внутри ноет: жизнь проходит, а вы стоите. Эта книга
для тех, кто устал бояться и хочет сдвинуться. Автор - психолог,
который сам годами сидел в таком болоте. Без обещаний
"уволиться завтра" и без волшебных таблеток. Только понятный
механизм: как мозг удерживает вас в привычном, почему страх
нового - не слабость, а древняя реакция. Вы разберёте пять
главных страхов, вспомните свой опыт перемен и увидите, что
уже умеете справляться. Внутри простые упражнения, план на 7
дней и карта первых 30 дней после шага. Вы не получите гарантий.
Вы получите опору и первое действие, которое можно сделать
сегодня. Одно маленькое движение - и вы уже не в болоте. Вы в
пути. И первый шаг уже сделан. Книга - Инструкция.
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Арлин Таси
Засиженное болото: как

перестать бояться перемен
и наконец-то переехать

или сменить работу
 

Введение
 

Привет тебе, дорогой читатель. Меня зовут Арлин. Я пси-
холог по образованию, но не тот психолог, который сидит в
кабинете с умным лицом и говорит: "Расскажите мне о ва-
шей матери". Хотя и такое тоже бывает. Я обычный человек,
который сам годами сидел в болоте. Я знаю, как это бывает,
когда каждый день одинаковый, когда взгляд замылился, а
мозг будто завис.

Я не гуру и не буду обещать, что после прочтения вы зав-
тра уволитесь и переедете. Но я обещаю, что вы поймёте, по-
чему вы боитесь перемен, и что с этим делать.

Эта книга для тех, кто годами сидит на одном месте: на



 
 
 

работе, в городе, в отношениях, в укладе. Это происходит
потому, что так привычно. Она для тех, кто чувствует, что
жизнь идёт, а он стоит. Она для тех, кто устал бояться, но
ещё не знает, как перестать.

Я не обещаю вдохновения. Я обещаю механизм, понят-
ный и рабочий, с опорой на то, как устроен мозг. Перемены -
это не про силу воли. Перемены - это про понимание. Когда
вы понимаете, как работает ваш страх, он перестаёт быть хо-
зяином. Он становится просто реакцией. А с реакцией мож-
но работать.

Давайте прямо сейчас начнём этот разговор.



 
 
 

 
Глава 1. Почему мы застреваем:

мозг против перемен
 

Болото как ловушка комфорта
Представьте болото. Оно не страшное и не зловонное, а

тихое, поросшее ряской, знакомое до последней кочки. Вы
знаете здесь каждый островок и каждую корягу. Вы научи-
лись ходить по этой трясине так, что почти не проваливае-
тесь. В этом есть безопасность: вы предсказываете каждый
шаг, знаете, где сухо, где вязко, где можно передохнуть.

А рядом находятся лес, поле или город. Там всё другое и
незнакомое. Там может быть лучше, а может быть хуже. Вы
этого не знаете. Именно это "не знаю" и держит вас на месте.
Мозг говорит: там опасно, там неизвестно, а здесь плохо, но
понятно. Здесь я знаю, как выжить.

Это не лень и не трусость. Это биологическая экономия
ресурсов. Мозг является очень эффективной системой. За
миллионы лет эволюции он научился главному: сохранять
энергию и избегать рисков. Всё новое мозг по умолчанию
помечает как "потенциально опасное". Это не ваш личный
недостаток, а прошивка, с которой рождается каждый чело-
век.



 
 
 

Проблема в том, что эта прошивка не различает "опасно
для жизни" и "некомфортно". Для мозга что прыжок с пара-
шютом, что смена работы - это выход из зоны предсказуемо-
сти. И он сопротивляется. Он выделяет гормоны стресса. Он
шепчет: не надо, давай останемся, здесь хотя бы понятно.

Наука простыми словами: как формируются устой-
чивые нейронные связи

В нашем мозге около 86 миллиардов нейронов. Каждый
нейрон соединён с другими тысячами связей. Когда вы де-
лаете что-то новое, между нейронами прокладывается новая
дорожка. Когда вы повторяете это действие снова и снова,
дорожка становится шире, прочнее и быстрее. Это называет-
ся нейропластичностью, то есть способностью мозга менять-
ся под воздействием опыта.

Теперь представьте, что вы годами ходите на одну и ту
же работу, одним и тем же маршрутом, видите одних и тех
же людей, выполняете одни и те же задачи. Что происходит
в этом случае? Мозг строит магистраль, широкую, гладкую,
скоростную. Он экономит энергию. Зачем прокладывать но-
вые пути, если есть готовая трасса?

Это вовсе не плохо. Это действительно очень эффектив-
но. Проблема начинается тогда, когда жизнь требует измене-



 
 
 

ний, а мозг продолжает гнать вас по старой колее. Вы хотите
попробовать что-то новое, а он говорит: "Зачем? У нас есть
проверенный маршрут". Вы думаете о переезде, а он подсо-
вывает картинки прошлых неудач. Вы мечтаете о новой ра-
боте, а он напоминает, как страшно было в первый день на
старой.

Это не саботаж. Это тоже защита. Но защита, которая со
временем превращается в клетку.

Рутина и "замыленный взгляд"
Есть ещё один эффект, о котором мало говорят. Когда вы

долго делаете одно и то же, снижается когнитивная гибкость,
то есть способность видеть новые варианты, придумывать
идеи, замечать альтернативы. Мозг перестаёт искать, потому
что поиск требует энергии. Он просто повторяет то, что уже
знает.

Вы когда-нибудь замечали, как в отпуске, в новом горо-
де, у вас вдруг появляются неожиданные мысли, идеи, реше-
ния? Вы удивляетесь: почему я не думал об этом раньше? А
потому что мозг был в режиме экономии. Он бежал по на-
катанной. Новые впечатления заставляют его строить новые
связи. А вместе с ними приходят новые мысли.

"Замыленный взгляд" - это не метафора. Это реальное со-



 
 
 

стояние мозга, который перестал видеть альтернативы, по-
тому что они кажутся лишними. Зачем вообще это нужно?
И так вполне сойдёт. И так давно привычно. И так кажется
безопасно.

Три иллюзии, которые держат на месте
Есть три фразы, которые я слышала от клиентов сотни

раз. Они звучат по-разному, но суть у них одна. Это иллю-
зии, которые мозг создаёт, чтобы удержать вас в болоте.

Первая иллюзия: "Ещё не время". Это самая коварная
фраза. Она никогда не проходит. Время - это не дата в кален-
даре, а ощущение готовности. Но готовность не наступает
сама по себе. Она приходит только в процессе. Вы не стане-
те готовы, сидя на диване. Вы станете готовы, сделав первый
шаг. Но мозг говорит: подожди, сначала подготовься, снача-
ла накопи, сначала выучи. И это "сначала" может длиться го-
дами.

Вторая иллюзия: "А вдруг там хуже". Мозг обожает этот
аргумент. Он рисует яркие картинки провала: новый кол-
лектив не примет, начальник окажется тираном, город будет
холодным и чужим, деньги закончатся, вы останетесь одни.
При этом он упорно игнорирует тот факт, что "здесь" уже
плохо. Не "может быть плохо", а плохо прямо сейчас. Вы
просто к этому привыкли. Но привычка к плохому не равна



 
 
 

хорошему.

Третья иллюзия: "Надо сначала подготовиться". Подго-
товка - это прекрасно, но она превращается в ловушку, ко-
гда становится самоцелью. Вы читаете книги по саморазви-
тию, ходите на курсы, составляете планы и ничего не делаете.
Потому что подготовка - это тоже способ остаться на месте,
только с ощущением, что вы что-то делаете. Но подготовка
без действия - это просто ещё одна форма избегания.

Упражнение: пять вопросов для диагностики
Прямо сейчас возьмите чистый лист бумаги. Ответьте се-

бе честно. Не для меня, а для себя.

1. Какую фразу из трёх иллюзий вы говорите себе чаще
всего? Запишите эту фразу дословно.

2. Сколько времени вы её говорите? Месяц, год, пять лет?
3. Что вы уже "подготовили", чтобы наконец решиться?

Перечислите их все сейчас.
4. Если бы вы точно знали, что не ошибётесь, что бы вы

сделали прямо сейчас?
5. Что вы теряете, оставаясь там, где вы есть? Не "что мо-

жет случиться", а что уже происходит.

Эти вопросы нужны не для того, чтобы вызвать чувство
вины. Они нужны, чтобы увидеть, где именно вы застряли.



 
 
 

В какой иллюзии. В какой нейронной колее. Осознание - это
первый шаг. И, возможно, самый важный.



 
 
 

 
Глава 2. Твой реальный счёт:

когда перемены уже были
 

Есть одна вещь, которую мозг делает очень ловко. Он
убеждает вас, что вы никогда не менялись. Что вы всегда бы-
ли здесь. Что вы не умеете. Что перемены - это не про вас.
Это иллюзия. На самом деле вы менялись много раз. Просто
мозг стёр эти воспоминания, потому что они не вписывают-
ся в его картинку "я боюсь нового".

Давайте это исправим. Давайте посмотрим на ваш реаль-
ный счёт. Не на то, что вы боитесь потерять, а на то, что вы
уже приобрели. У вас есть опыт перемен. Даже если вам ка-
жется, что его нет.

Техника "Взгляд назад"
Вспомните свою жизнь. Не всю сразу. Просто прокрути-

те её, как ленту. Детский сад, школа, переезд, смена шко-
лы, первая работа, университет, армия, замужество, рожде-
ние ребёнка, развод, переезд в другой город, смена профес-
сии. Что угодно.

Вы увидите, что вы уже меняли. Вы уже выходили из зо-
ны комфорта. Вы уже делали шаги в неизвестность. И вы вы-



 
 
 

жили. Более того, скорее всего, многое из этого оказалось к
лучшему.

Вот что важно понять. Мозг хранит воспоминания о стра-
хе, но не хранит воспоминания о том, что страх оказался на-
прасным. Он помнит, как вы боялись идти в первый класс.
Но он не помнит, что через месяц вы уже играли с одно-
классниками и не хотели уходить из школы. Он помнит, как
вы тряслись перед собеседованием. Но он не помнит, что че-
рез год вы стали лучшим сотрудником отдела. Мозг являет-
ся пессимистом. Он коллекционирует угрозы. А победы он
не коллекционирует.

Поэтому нам нужно сделать это сознательно. Вытащить на
свет то, что мозг спрятал.

Упражнение: три перемены, которые оказались к
лучшему

Возьмите лист бумаги. Разделите его на три колонки или
просто напишите три истории. Не торопитесь. Это может за-
нять время, но это стоит того.

Вспомните три перемены в вашей жизни. Любые. Не обя-
зательно глобальные. Переезд, смена работы, расставание,
новое хобби, рождение ребёнка, переход в новую школу. Да-
же что-то маленькое. Главное, чтобы это было изменение



 
 
 

привычного уклада.

Для каждой перемены ответьте на вопросы:

1. Что я чувствовал до перемены? Страх, тревогу, сомне-
ния, сопротивление.

2. Что я чувствовал в процессе? Растерянность, усталость,
желание вернуться назад.

3. Что я чувствую сейчас, оглядываясь назад? Благодар-
ность, облегчение, гордость, понимание, что иначе было бы
хуже.

4. Что я получил в результате? Опыт, новых людей, навы-
ки, уверенность, новые возможности.

Я приведу пример из своей жизни. Может быть, он помо-
жет вам вспомнить своё.

Когда мне было двадцать пять, я работала в офисе. Ста-
бильная зарплата, понятные задачи, коллектив, который я
знала наизусть. И я ненавидела каждый день. Но боялась уй-
ти. Потому что "а вдруг не найду лучше", "а вдруг не справ-
люсь", "а вдруг это просто капризы". Я сидела в этом болоте
два года. Пока однажды не поняла: я не могу больше. Я уво-
лилась. Без нового места. Без плана. Просто ушла.

Первые месяцы были страшными. Я не знала, что делать.



 
 
 

Деньги таяли. Я сомневалась. Но потом я пошла учиться на
психолога. Это было моё "новое". Сейчас, оглядываясь на-
зад, я понимаю: тот страх был нормальным. Но если бы я его
послушала, я бы до сих пор сидела в том офисе и ненавидела
каждый день. А теперь у меня есть дело, которое я люблю,
и люди, которым я помогаю.

Это не значит, что у всех так. Но это значит, что перемены
возможны. И что страх перед ними - не приговор.

Вывод, который меняет всё
Когда вы выпишете свои три перемены, вы увидите за-

кономерность. Вы уже делали это. Вы уже проходили через
страх. И вы выжили. Более того, вы стали сильнее. Вы стали
опытнее. Вы стали собой.

Теперь скажите себе вслух или напишите: "Я уже менял.
И выжил. Значит, могу снова".

Это не аффирмация. Это факт. Это ваш реальный счёт.
Вы не пустой сосуд, который боится нового. Вы человек, у
которого есть опыт. Есть доказательства. Есть история. И эта
история говорит: ты справишься.

Мозг будет сопротивляться. Он скажет: "Тогда было по-
другому. Тогда ты был моложе. Тогда были другие обстоя-



 
 
 

тельства". Это тоже иллюзия. Обстоятельства всегда разные.
Но вы - тот же. У вас тот же мозг, который умеет адаптиро-
ваться. Та же способность строить новые нейронные связи.
Тот же ресурс. Просто вы о нём забыли.



 
 
 

 
Глава 3. Чего мы реально боимся

 
В прошлой главе мы выяснили: вы уже менялись. И вы-

жили. Но мозг всё равно сопротивляется. Почему? Потому
что страх - это не логика. Это реакция. И у этой реакции
есть конкретные лица, сценарии и картинки, которые мозг
подсовывает, чтобы удержать вас на месте.

Давайте разберём эти страхи поимённо. Когда страх на-
зван, он теряет половину своей силы. Он перестаёт быть ту-
маном, который окутывает всё. Он становится просто обла-
ком. А облако можно разогнать.

Пять страхов, которые держат вас на месте
Страх первый: новый коллектив. Вы представляете, как

приходите в незнакомый офис. Все уже знают друг друга. У
них свои шутки, темы и ритуалы. Вы стоите в стороне и не
знаете, куда себя деть. Вам кажется, что вы никогда не ста-
нете своим, что вас не примут.

Это нормально. Мозг боится социального отвержения.
Для наших предков быть изгнанным из племени означало
смерть. Это древний страх, и он сидит глубоко. Но реаль-
ность такова: большинство людей в новом коллективе прохо-
дят через это. Через месяц-два они становятся частью груп-



 
 
 

пы. Не потому что они особенные, а потому что так работает
человеческая адаптация. Вы просто ещё не знаете этих лю-
дей. А они не знают вас. Это не "вас не примут". Это "вы
пока не знакомы".

Страх второй: потеря стабильности. Это самый рацио-
нальный страх. Деньги - это реальность. Ипотека, дети, кре-
диты, родители. Вы не можете просто взять и уйти в неиз-
вестность. Это страшно. И это нормально.

Но здесь есть ловушка. Мозг воспринимает стабильность
как что-то абсолютное. Как будто она есть или её нет. На
самом деле стабильность - это иллюзия. Ваша работа не га-
рантирует вам ничего. Компания может закрыться. Началь-
ник может уйти. Кризис может случиться. Вы можете забо-
леть. Стабильность - это не отсутствие риска. Это привычка
к определённому риску. Вы просто к нему привыкли. А но-
вый риск кажется больше, потому что он неизвестен.

Это не значит, что надо увольняться завтра. Это значит,
что "стабильность" - не аргумент остаться. Это аргумент
подготовиться. Накопить подушку. Найти варианты. Сделать
минимальный шаг. Но не сидеть вечно, потому что "стабиль-
но". Стабильно плохо - это тоже плохо.

Страх третий: чужое мнение. Что скажут родители? Что



 
 
 

скажут друзья? Что скажут бывшие коллеги? Что скажет тётя
Люда на семейном празднике? Мы боимся осуждения. Бо-
имся, что нас посчитают неудачниками. Что скажут: "А мы
же говорили". Что мы будем выглядеть глупо.

Этот страх тоже древний. Мы социальные существа. Нам
важно, что о нас думают. Но есть разница между "важно"
и "парализует". Когда чужое мнение становится главным ар-
гументом, вы живёте не свою жизнь. Вы живёте чужую. Ту,
которую одобрят. Ту, которая безопасна для репутации. Ту,
где вы удобны для других.

Спросите себя: чей голос вы слышите, когда думаете о пе-
ременах? Чей голос говорит: "Не высовывайся", "Сиди ти-
хо", "Будь как все"? И главное: этот человек будет жить ва-
шу жизнь? Он будет ходить на вашу работу? Он будет чув-
ствовать вашу тоску? Нет. Это ваша жизнь. И ваше право её
менять.

Страх четвёртый: "А вдруг не справлюсь". Это страх
некомпетентности. Вы привыкли быть хорошим специали-
стом. Вы знаете своё дело. А на новом месте вы снова будете
новичком. Снова придётся учиться. Снова ошибаться. Сно-
ва чувствовать себя неуверенно. Это неприятно. Это бьёт по
самооценке.
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