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Аннотация
Вы не ленивый. У вас просто устаревшая прошивка.
Забудьте про силу воли, мотивацию и «начать с

понедельника». Эта книга технический чертёж вашей привычной
операционной системы.

Почему вы срываетесь каждую среду? Почему мозг саботирует
изменения? Потому что вы чините карбюратор, когда нужно
пересобрать двигатель.

Основанная на нейробиологии дофамина, законе Хебба и
годах практики психолога, эта книга объясняет, как перестать
воевать с собой и начать проектировать среду, в которой нужное
действие становится единственным разумным выбором.

Вы узнаете:
Почему «21 день» — главный миф индустрии саморазвития
Как «быстрые петли» соцсетей ломают мотивацию на

биохимическом уровне



 
 
 

Почему привычка формируется не в момент действия, а во сне
Что такое «дофаминовый бюджет» и как его тратить
Почему срыв — часть протокола, а не провал
Для кого: для всех, кто предпочитает системный подход вместо

магии.
Без эзотерики. Без мотивационных костылей. Только

честность к ограничениям вашей биологии.
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Предисловие. От инструкции к чертежу
Первая версия этой книги была инструкцией. Как заме-

нить масло в двигателе, который не хочет ехать. Вы прочи-
тали, попробовали, кое-что заработало. Но двигатель - не
просто набор шестерёнок. Это экосистема: топливо, охла-
ждение, электроника, дорожное покрытие, погода, стиль во-
ждения. Если чинить только карбюратор, машина всё равно
встанет на обочине.

Эта книга - чертёж. Мы переходим от «как заставить се-
бя» к «как устроена система, в которой вы существуете». Без
эзотерики. Без мотивационных костылей. Только нейробио-
логия, поведенческая экономика, дизайн среды и честность
к ограничениям.

Если первая часть учила вас не биться головой о стену, эта



 
 
 

показывает, как перестроить дом так, чтобы стены не падали.
Двенадцать недель остаются горизонтом. Но теперь вы по-
нимаете: привычка - не цель. Это протокол взаимодействия
с собственной биологией.

За пятнадцать лет практики я выслушал тысячи историй.
И заметил закономерность: люди, которые внедряют при-
вычку и держат её годами, отличаются от тех, кто срывается,
не силой воли и не «правильным мышлением». Они отли-
чаются пониманием системы. Они не борются с собой. Они
проектируют среду, в которой нужное действие становится
единственным разумным выбором.

Эта книга-не про то, как стать лучше. Это про то, как пе-
рестать мешать себе быть собой.

Дальше - без предисловий. К делу.

Глава 1. Механика сопротивления: почему мозг саботиру-
ет изменения

1.1. Энергетический бюджет мозга
У вас нет проблем с характером. У вас проблема с энер-

гетическим бюджетом.
Мозг весит около двух процентов от массы тела - у средне-

статистического взрослого это примерно полтора килограм-
ма из семидесяти пяти. Но эти полтора килограмма потреб-
ляют двадцать процентов всей энергии, которую вы получа-
ете из пищи. Это, как если бы обогреватель занимал два про-
цента площади квартиры, а жрал двадцать процентов элек-



 
 
 

тричества. Вы бы не стали платить за такой обогреватель, ес-
ли бы он не был критически важен.

Эволюция не дура. Она не стала бы вкладывать столько
ресурсов в орган, который не спасает жизнь. Но она же по-
старалась сделать этот орган максимально эффективным. А
эффективность для мозга означает одно: автоматизировать
всё, что можно, и не делать того, чего можно не делать. Это
не баг. Это функция.

Предки выжили именно потому, что их мозг умел эко-
номить. Саблезубый тигр выскакивал из кустов - и мозг
не говорил: «Давай проанализируем ситуацию, взвесим ва-
рианты, может, тигр вегетарианец?» Мозг говорил: «БЕ-
ЖИМ». Предок бежал. Автоматизм. Привычка. Она спас-
ла ему жизнь. С тех пор мозг обожает автоматизмы. Знако-
мое равно безопасное равно экономичное. Незнакомое рав-
но опасное равно энергозатратное.

Перенесёмся в современность. Саблезубых тигров боль-
ше нет. Но мозг об этом не знает. Он по-прежнему живёт
в пещере и считает, что любое изменение - потенциальная
угроза. Вы говорите: «С завтрашнего дня я бегаю по утрам».
Мозг слышит: «С завтрашнего дня мы добровольно выходим
в холод, тратим энергию неизвестно на что, и там могут быть
тигры». Он включает сопротивление. Не потому что нена-
видит вас. Не потому что хочет, чтобы вы были толстым и
несчастным. А потому что его работа - сохранять энергию и
беречь от гипотетической опасности.



 
 
 

1.2. Анатомия Гомеостатического консерватора
Гомеостатический консерватор - не метафора. Это кон-

кретная нейронная сеть, включающая миндалевидное тело
(амигдалу), переднюю поясную кору (ACC) и островковую
долю (insula). Эти три структуры работают в связке и выпол-
няют одну задачу: сканировать среду на отклонения от зна-
комых маршрутов и возвращать организм в зону энергоэф-
фективности.

Миндалевидное тело - древняя структура, старая как са-
ми млекопитающие. Она отвечает за обнаружение угроз и за-
пуск реакции «бей, беги или замри». Передняя поясная ко-
ра отслеживает конфликты между ожидаемым и реальным.
Островковая доля обрабатывает интероцептивные сигналы -
то, что вы чувствуете внутри тела.

Когда вы говорите себе «завтра начну новую жизнь», эта
сеть активируется. Она не слышит ваших благих намерений.
Она слышит: «Планируется отклонение от известного марш-
рута. Повысить уровень тревоги. Потребовать возврата в зо-
ну комфорта».

Это не злоба. Это физиология. И бороться с физиологией
усилием воли - всё равно что бороться с гравитацией прыж-
ками. Можно прыгать сколько угодно, но гравитация всегда
выиграет.

1.3. Ошибка мышления и правильный подход
Ошибка мышления, которую совершают девяносто про-

центов людей: «Я должен преодолеть сопротивление». Эта



 
 
 

формулировка подразумевает, что сопротивление - враг, ко-
торого нужно победить. Но сопротивление - это датчик пе-
регрузки. Он сигнализирует: «Ты запрашиваешь слишком
много энергии сразу. Снизь запрос».

Правильный подход: «Я должен снизить порог входа ниже
уровня тревоги Гомеостатического консерватора». Не пре-
одолевать. Обходить. Не ломать. Перенаправлять.

Как это делается на практике? Через три механизма:
Первый - привязка триггера к существующему автоматиз-

му. Не «начну с понедельника бегать», а «после того как по-
ставлю ключи на тумбочку, надену кроссовки». Существу-
ющая привычка - локомотив. Новая - вагончик. Локомотив
тянет вагончик без дополнительных усилий.

Второй - смехотворно малое действие. Не «пробежка пять
километров», а «кроссовки на ноги и выход на лестнич-
ную клетку». Мозг не любит большие задачи. Он любит ма-
ленькие. Смехотворно маленькие. «Бегать по часу в день»
- мозг представляет час страданий и включает сирену. «На-
деть кроссовки и выйти на лестничную клетку» - мозг зевает
и соглашается. Не страшно. Не час страданий. Просто крос-
совки.

Третий - немедленная телесная награда. Не «через месяц
увижу пресс», а «горячий душ и минута тишины в любимом
кресле». Мозг живёт в настоящем. Ему нужно платить сей-
час.

1.4. Закон Хебба и параллельные тропинки



 
 
 

Сопротивление не исчезает. Оно обходит стороной. Вы не
ломаете нейронные связи. Вы строите параллельную тропин-
ку. Старая зарастает не от борьбы, а от простоя.

Закон Хебба, сформулированный канадским психологом
Дональдом Хеббом в 1949 году, гласит: «Нейроны, которые
возбуждаются вместе, связываются вместе» (neurons that fire
together, wire together). Это означает, что каждое повторение
действия укрепляет нейронную связь, делая её более веро-
ятной в будущем.

Но закон работает в обе стороны. Нейроны, которые не
возбуждаются вместе, перестают связываться. Перестаёте
ходить по старой тропинке - она зарастает травой. Это тре-
бует времени, но это неизбежно.

Новая тропинка сначала тонкая, еле заметная. Каждое
повторение делает её шире. Миелиновая оболочка - жиро-
вая оболочка вокруг аксонов - утолщается. Сигнал проходит
быстрее. Через несколько недель тропинка превращается в
дорогу. Через несколько месяцев - в автомагистраль. Старая
дорога, по которой вы ходили годами, начинает зарастать. Не
потому что вы её разрушили. Потому что перестали по ней
ходить.

1.5. Протокол аудита среды
Первый шаг к изменению - не действие. Наблюдение.

Большинство людей никогда не проводили аудит собствен-
ных привычек. Они живут на автопилоте и думают, что ав-
топилот - это они сами. Это не так.



 
 
 

Протокол аудита среды (3 дня):
Заведите заметку в телефоне или блокнот. Назовите её

«Автопилот».
В течение трёх дней фиксируйте каждое действие без

оценки. Не «я опять залип в телефоне, какой я безвольный»,
а «7:03 - потянулся за телефоном после пробуждения». Не
«опять жру без голода», а «13:15 - открыл холодильник, хотя
последний приём пищи был час назад».

На четвёртый день сядьте и проанализируйте записи. Вы-
делите триггеры: время суток, место, эмоциональное состо-
яние, предыдущее действие, присутствие определённого че-
ловека.

Найдите «дыры» - промежутки в десять-тридцать минут,
которые автоматически заполняются скроллом, едой, сериа-
лом. Эти дыры - золото. В них проще всего вставить новую
привычку.

В каждую дыру вставьте микро-действие. Один глоток во-
ды. Одна страница книги. Два приседания. Не больше. Мозг
должен даже не заметить подмены.

1.6. Кейс: Алексей, 34 года, менеджер
Алексей пришёл с запросом: «Хочу бегать по утрам. Пы-

таюсь три месяца. Срываюсь каждую среду».
Стандартный подход коуча: «Найди мотивацию. Пред-

ставь результат. Визуализируй». Стандартный результат: в
следующий вторник Алексей опять лежит в кровати и нена-
видит себя.



 
 
 

Мы начали с аудита. Три дня Алексей записывал дей-
ствия. На четвёртый день картина стала ясной. Среда - день
сдачи отчётов. Отчёт = стресс. Стресс = триггер «выдох-
нуть». Действие «выдохнуть» = сериал + чипсы на диване
до полуночи. Утро четверга = разбитость, невозможность
встать, пропуск пробежки. Вина. Вечер четверга = заедание
вины. Круг замкнулся.

Проблема была не в беге. Проблема была в среде среды.
Замена: после отправки отчёта в среду - не домой, а в кафе

на пятнадцать минут. Чай без телефона. Пять минут смот-
реть в окно. Мозг получил альтернативный маршрут выдоха.
Не сериал, не чипсы. Просто пауза.

Через две недели сериал перестал быть первым выбором
после отчёта. Мозг понял: есть другой способ выдохнуть. Бег
подключился позже, когда базовый уровень тревоги снизил-
ся. Алексей не «победил лень». Он перепроектировал среду.

1.7. Типичные ошибки при работе с сопротивлением
Ошибка первая: героизм. «Возьму себя в руки». Работает

ровно до первого стресса. В спокойном состоянии префрон-
тальная кора ещё может перекричать миндалину. Но в уста-
лости, голоде, раздражении - шансов нет. Это не слабость.
Это физиология.

Ошибка вторая: масштаб. «С понедельника новая жизнь».
Мозг слышит: «Революция». Включает все системы сопро-
тивления. Начинаете с малого - мозг зевает и пропускает.

Ошибка третья: борьба. «Не буду есть сладкое». Мозг фо-



 
 
 

кусируется на «сладком». Чем больше боретесь, тем сильнее
тяга. Замените действие, а не подавляйте его.

Ошибка четвёртая: ожидание быстрого результата. «Неде-
лю бегаю, а пресса нет». Мозг не видит пресса - теряет инте-
рес. Награда должна быть немедленной, не отложенной.

1.8. Интеграция
Сопротивление - не враг. Это датчик перегрузки. Снижай-

те нагрузку на вход, а не давите на газ. Мозг не нужно по-
беждать. Его нужно обмануть. Предложить новую тропинку,
которая покажется безопаснее, проще и приятнее старой.

Вся эта книга - набор таких хитростей. Мы не ломаем ста-
рые нейронные связи. Мы строим новые. Старые отомрут са-
ми, когда перестанут использоваться. Это требует времени,
но это неизбежно.

Глава 2. Дофамин 2.0: навигатор, рецепторы и бюджет
2.1. Миф о дофамине удовольствия
Популярная психология испортила дофамин так же ста-

рательно, как маркетологи испортили слово «натуральный».
Теперь каждый блогер рассказывает про «дофаминовое го-
лодание», каждый коуч советует «получить дофамин от про-
бежки», и все уверены: дофамин - гормон удовольствия.
Съел шоколадку - дофамин. Получил лайк - дофамин. Купил
обновку - дофамин.

Это неправда. Точнее, не вся правда. Дофамин - не гор-
мон удовольствия. Это гормон предвкушения. Он выделяет-



 
 
 

ся не когда вы получили награду, а когда вы её захотели и
начали к ней двигаться. Разница принципиальная. Не усво-
ите её - не поймёте ничего о собственных привычках.

Классический эксперимент Вольфрида Шульца, прове-
дённый в 1997 году на обезьянах, показал это с хирургиче-
ской точностью. Обезьяна сидит перед экраном. Загорает-
ся лампочка. Обезьяна знает: если после лампочки нажать
на рычаг, будет капля сока. Учёные измеряют дофамин в
мозге обезьяны. Когда выделяется дофамин? Когда обезьяна
пьёт сок? Нет. Когда загорается лампочка. Лампочка - сиг-
нал. «Сейчас будет сок». Мозг взрывается предвкушением.
К моменту, когда сок попадает в рот, дофамин уже на спаде.
Награда получена - навигатор выключился.

Теперь представьте: лампочка загорается, обезьяна нажи-
мает рычаг, а сока нет. Что с дофамином? Он падает. Ни-
же базового уровня. Это «ошибка предсказания» (prediction
error). Мозг ожидал награду, не получил - наказан падением
дофамина. Именно поэтому невыполненное обещание само-
му себе ощущается так паршиво. Вы говорите: «Завтра про-
бежка». Мозг предвкушает. Навигатор включён. Вы не идё-
те. Мозг получает дофаминовый обвал. На следующий день
ему ещё сложнее. Он помнит: в прошлый раз лампочка за-
горелась, сока не дали. Дважды он не попадётся.

2.2. Тонический и фазовый дофамин
Дофамин работает в двух режимах. Понимание разницы

между ними - ключ к управлению собственной мотивацией.



 
 
 

Фазовый выброс - короткие пики в ответ на сигнал или
ожидание награды. Именно фазовый дофамин двигает вас
к действию. Увидели уведомление - пик. Услышали звонок
будильника с напоминанием о тренировке - пик. Почувство-
вали запах кофе - пик. Фазовый дофамин - это искра, кото-
рая запускает двигатель.

Тонический дофамин - фоновый уровень, определяющий
общую готовность к поиску и действию. Если тонический
уровень высокий, вы чувствуете себя энергичным, мотиви-
рованным, готовым к деятельности. Если низкий - апатия,
прокрастинация, «ничего не хочется».

Проблема современного человека: хроническая стимуля-
ция быстрыми петлями (соцсети, уведомления, сахар, пор-
но, шопинг) создаёт постоянные фазовые пики. Мозг адап-
тируется: снижает тонический базовый уровень, чтобы ком-
пенсировать перегрузку. Результат: человек не «ленивый». У
него сбит базовый уровень. Фазовые пики от книги или про-
бежки не пробивают порог, потому что базовая линия слиш-
ком низка.

2.3. Рецепторы D1 и D2
Дофамин действует через рецепторы. Два основных типа

играют ключевую роль в формировании привычек: D1 и D2.
Рецепторы D1 связывают действие с наградой, укрепляют

привычку. Когда вы повторяете действие и получаете награ-
ду, D1-рецепторы активируются и говорят мозгу: «Запомни
этот маршрут. Он ведёт к хорошему».



 
 
 

Рецепторы D2 тормозят импульсы, оценивают «стоит ли
оно того». Они работают как внутренний тормоз. D2 гово-
рят: «Подожди. Это действие может иметь негативные по-
следствия. Давай подумаем».

При хронической стимуляции быстрыми петлями D2-
рецепторы десенсибилизируются. Мозг теряет способность
тормозить. Не потому что вы слабый. Потому что биохими-
ческая система адаптировалась к среде, в которой тормоза
не нужны - награда всегда под рукой.
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