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Аннотация
Вы устали от громких лозунгов «стань новым человеком

за 30 дней»? От бесконечных рывков, которые заканчиваются
выгоранием и чувством вины? От обещаний быстрого успеха,
которые разбиваются о реальность уже на второй неделе?

Эта книга — не для героев. Она для терпеливых.
Автор доказывает: настоящая сила — не в прыжке выше

головы, а в способности делать скучные, маленькие шаги каждый
день.

Вы узнаете:
Почему скука — это ваш главный союзник, а не враг.
Как 1% улучшения в день превращается в 37 раз за год.
Почему выкладываться на 100% каждый день — путь к

выгоранию.
Как перестать зависеть от чужого мнения и обрести

внутреннюю устойчивость.
И главное — как стать тем, кем вы хотите быть, уже сегодня,

не дожидаясь «волшебного момента».



 
 
 

«Кодекс медленного движения» — это 10 жестких, честных
законов для тех, кто готов идти долгой дорогой. Для тех,
кто выбрал не рывок, а ритм. Не громкую победу, а тихую
уверенность.

Вы — капля, которая точит камень. Эта книга — ваш ритм.
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Введение

 

«Я не верю в ваши взлеты. Я верю в ваши будни»
Я задаю этот вопрос каждому новому клиенту на первой

сессии. Не «Какая у вас цель?», не «Чего вы хотите достичь
через год?», а совсем другой, режущий по живому, провока-
ционный вопрос. Я смотрю в глаза топ-менеджерам, владель-
цам бизнесов, спортсменам и просто людям, которые чув-
ствуют, что жизнь проносится мимо, пока они ждут «того
самого момента», и спрашиваю:

«Если бы я сказал вам, что ваш самый грандиозный план
не сработает, что через месяц вы вернетесь в ту же точку, из
которой начали, – что вы будете делать завтра утром?»

В девяти случаях из десяти мне приходится ждать. Комна-
та наполняется тяжелым молчанием. Кто-то начинает нервно
крутить в руках ручку, кто-то отводит взгляд в окно, кто-то



 
 
 

криво усмехается, принимая мой вопрос за неудачную шут-
ку. А потом звучит стандартный ответ: «Ну... я бы все равно
попробовал. А вдруг получится? Я бы просто поверил в себя
сильнее».

Именно здесь кроется та самая первая, самая страшная и
самая разрушительная ошибка, которую мы совершаем каж-
дый день. Мы соглашаемся жить в мире, где вера в чудо под-
меняет собой систему. Где «поверить в себя» считается до-
статочным условием для того, чтобы горы свернулись с пути.
Мы продаем себя в рабство иллюзии, что для великих пере-
мен достаточно одного грандиозного рывка, одного «решаю-
щего броска», одного «нового года» или одного «понедель-
ника». И когда этот рывок не удается, мы виним не систе-
му, а себя. Мы говорим: «Я недостаточно верил», «Я недо-
статочно хотел», «Я слабый». Мы углубляем чувство вины,
вместо того чтобы сменить стратегию.

Я хочу, чтобы вы сейчас остановились на секунду и чест-
но признались себе: сколько раз в вашей жизни вы начина-
ли «новую жизнь»? Сколько раз вы покупали абонемент в
спортзал, скачивали приложения для изучения языка, писа-
ли бизнес-план, давали себе обещание «с понедельника» или
«с первого числа»? А теперь честно: сколько из этих начина-
ний дожили до второго месяца? До третьего? Я не спраши-
ваю про год – я спрашиваю про второй месяц. Потому что
статистика неумолима: 80% «грандиозных стартов» умира-
ют в течение первых 30 дней. И умирают они не потому, что



 
 
 

люди слабые или недостаточно мотивированные. Они уми-
рают потому, что сама конструкция «рывка» – это конструк-
ция самоубийцы.

Прежде чем мы начнем, я должен рассказать вам свою ис-
торию. Без нее эта книга была бы просто набором красивых
теорий, а я не имел бы права сидеть сейчас по ту сторону
стола и говорить вам эти слова. Потому что я прошел через
это так же глупо, больно и публично, как и любой из вас.
Более того – я был самым ярким проповедником того само-
го культа «грандиозных целей», который сейчас собираюсь
развенчивать. И мне потребовались годы, чтобы признаться
себе в этом.

Десять лет назад я был «успешным коучем». У меня был
офис в центре, дорогой костюм, который, как мне казалось,
придавал мне веса, и толпа клиентов, которые платили за то,
чтобы я говорил им правильные слова. Я знал все мантры об
успехе. Я цитировал миллиардеров, строил красивые графи-
ки на досках и громко вещал о том, что «мысли материаль-
ны». Я искренне верил в ту картинку, которую транслировал
миру. Я был уверен, что если достаточно сильно «позитивно
мыслить» и визуализировать результат, то Вселенная обяза-
тельно ответит взаимностью. И знаете, что самое страшное?
Люди верили мне. Потому что я говорил им то, что они хо-
тели слышать: что для успеха нужен всего один мощный тол-
чок. Что можно «перезагрузить» жизнь одним решительным
действием. Что «старый я» – это просто ошибка, которую



 
 
 

нужно стереть ластиком, и начать с чистого листа.
Это была ложь. Сладкая, красивая, смертельно опасная

ложь. И она работала ровно до тех пор, пока я не столкнулся
с реальностью лицом к лицу.

Однажды я взял на себя амбициозный проект. Я решил
за три месяца полностью перестроить свою методику, напи-
сать новую книгу, запустить онлайн-курс и провести серию
выступлений в пяти городах. Я нарисовал грандиозную кар-
ту. Я расписал каждый день по минутам. Я был уверен, что
это станет моим звездным часом. Я не спал ночами, я горел,
я чувствовал, как адреналин разгоняет кровь по жилам. Это
был тот самый «рывок», о котором я проповедовал. Я был
уверен, что через три месяца я стану другим человеком –
более богатым, более известным, более значимым.

Я провалился.
Публично. Жестко. Я не выдержал темпа уже на тре-

тьей неделе. Я начал срывать дедлайны, пропускать встре-
чи, врать партнерам, что «всё под контролем». Я дотянул до
конца второго месяца, но к тому моменту я был настолько
вымотан, что не мог написать ни строчки. Я потерял заказ-
чиков, я потерял деньги, я потерял уважение команды. Я вы-
шел из этого проекта с ощущением, что меня выпотрошили.
Я сидел в пустом офисе, сжимая в руках папку с несостояв-
шимся планом, и чувствовал, как под ногами уходит земля.

Но самое страшное произошло позже. Вернувшись домой,
я посмотрел в зеркало. И я не узнал человека, который смот-



 
 
 

рел на меня оттуда. Это был не тот «успешный мотиватор».
Это был испуганный, опустошенный человек, который толь-
ко что доказал самому себе, что он – никто. Что все его
«успешные» клиенты – просто счастливое стечение обстоя-
тельств, а сам он не способен пройти даже по собственному
плану. Мой внутренний критик, который до этого был при-
глушен эйфорией «рынка», заорал в полную мощь: «Ты –
фейк! Ты – шарлатан! Ты не умеешь ничего, кроме болтов-
ни!»

Я провалился в депрессию на четыре месяца. Я перестал
брать звонки, отменил все встречи, врал жене, что у меня
много работы, а сам сидел дома и перебирал в голове сцена-
рии – что я мог бы сделать по-другому, как иначе построить
график, как избежать этого унижения. Я занимался тем, что
в психологии называется «руминацией» – бесполезным пе-
режевыванием прошлого без единого шанса его изменить. Я
провалился в трясину стыда и самобичевания. И вот тогда,
на дне этого эмоционального колодца, я впервые в жизни за-
дал себе вопрос, который перевернул всё.

Я перестал спрашивать «Почему я такой слабый?» и спро-
сил: «Почему я вообще поверил, что можно прожить жизнь
рывками? Почему я продавал людям идею, что успех – это
спринт?».

И тогда меня осенило. Я попытался вспомнить, где я взял
эту модель. И я понял, что меня, как и миллионы других
людей, с детства программировали на «грандиозные рыв-



 
 
 

ки». Школа. Помните, что такое школа? Это огромная ма-
шина, которая генерирует «отличников» и «неудачников».
Она учит нас, что главное – это результат на экзамене. Она
учит нас, что можно выучить всё за ночь (и мы это делали!),
получить пятерку и забыть материал через неделю. Она учит
нас прыгать выше головы в момент контрольной, а потом от-
дыхать. Она не учит нас ходить шагом. Она учит нас прыгать.

Потом мы попадаем на работу. Корпоративная культу-
ра, особенно на постсоветском пространстве, построена на
квартальных отчетах и годовых KPI. Нам говорят: «До кон-
ца квартала ты должен увеличить продажи на 40%». И мы
бросаемся в бой. Мы работаем по 14 часов, мы выжигаем
себя, мы достигаем этого KPI (или не достигаем), а потом
наступает новый квартал, и всё повторяется. Это система,
которая требует от нас периодических взрывов. Она культи-
вирует «героев», которые горят как спички. А когда спичка
сгорает, на ее место приходит новая. Но мы не спички. Мы
люди. И мы не можем гореть бесконечно.

А добавим сюда влияние современных платформ и кана-
лов. Ежедневно наши ленты забиты картинками чужой «иде-
альной жизни». Вот кто-то купил третью квартиру в 25 лет.
Вот кто-то открыл бизнес, который «взлетел с нуля за пол-
года». Вот инфлюенсеры рассказывают, как легко достичь
успеха, просто изменив мышление или сделав один «смелый
шаг». Мы видим только результат. Мы видим вершину айс-
берга. Но мы никогда не видим тонн грязи, пота и слез, ко-



 
 
 

торые лежат под водой. Мы не видим десяти лет нищенской
работы, которые предшествовали этому «взлету». Мы видим
картинку и сравниваем её со своей изнанкой. Естественно,
сравнение не в нашу пользу. Мы думаем: «Я делаю что-то
не так, я слишком медленный, я ничтожество». И мы снова
пытаемся прыгнуть. И снова падаем.

Это порождает две главные эпидемии XXI века. И обе они
– прямые дети нашего культа «грандиозного рывка».

Первая – паралич действий (прокрастинация). Вы сидите
над важным проектом, задачей, предложением руки и сердца
или просто над тем, чтобы начать новую жизнь, и не можете
сделать первый шаг. Ваш мозг кричит: «А вдруг это не сра-
ботает с первого раза? А вдруг это будет не на 100% идеаль-
но? А что скажут люди?» И вы тонете в бесконечном сборе
информации, в «подготовке», в обещании себе начать «с по-
недельника». Вы не начинаете, потому что не начать – без-
опасно. Тишина защищает вас от критики. Но тишина уби-
вает вашу жизнь.

Вторая – синдром самозванца. Самый страшный бич
успешных людей. Вы достигли высот, но внутри считаете се-
бя случайным прохожим, который по ошибке зашел в пер-
вый класс. Вы думаете: «Они вот-вот поймут, что я ничего не
знаю, что я просто нагло блефую». И каждый день вы живете
в страхе разоблачения. Этот страх высасывает всю радость
от победы. Вы не наслаждаетесь триумфом, потому что бо-
итесь, что завтрашняя ошибка или неудачный «рывок» рас-



 
 
 

кроет вашу «никчемную суть».
Я хочу, чтобы вы сейчас остановились на секунду и чест-

но признались себе: сколько ваших решений в этом году бы-
ло отложено только потому, что вы ждали «того самого мо-
мента» для грандиозного броска? Сколько раз вы не начина-
ли свой проект, потому что думали, что нужно сначала най-
ти «идеальное время» или «идеальные условия»? Это же не
просто мелочи, верно? Это горы нереализованного потенци-
ала. Это ваша жизнь, которую вы меняете на иллюзорную
безопасность клетки.

Нам нужно сломать старую формулу. Старая формула, ко-
торую нам продали маркетологи «успешного успеха», звуча-
ла так:

Успех = Один мощный рывок + Вера в себя + Позитивное
мышление.

Эта формула – ложь. Она вредна. Она токсична. Она де-
лает нас уязвимыми перед любой неудачей. Потому что ес-
ли ваша модель мира строится на том, что достаточно одно-
го прыжка, чтобы перелететь пропасть, то любая ошибка в
расчетах приводит к падению на дно. Вы не просто споты-
каетесь – вы разбиваетесь. И вы перестаете пытаться снова,
потому что боитесь высоты.

Я предлагаю вам новую формулу. Сложную, тяжелую,
скучную, но единственно работающую в реальной жизни.

Успех = Сумма правильных маленьких действий ×



 
 
 

Время × Отсутствие остановок.

Вот она. Запомните её. Выгравируйте на подкорке. Успех
– это не взрыв. Это ядерный распад. Это медленное, неза-
метное, но неумолимое накопление критической массы. Это
когда вы каждый день делаете одно и то же правильное дей-
ствие – скучное, маленькое, незаметное, – и через год оно
превращается в гору. Это когда вы не ждете «вдохновения»,
а просто открываете ноутбук и пишете одну страницу. Это
когда вы не ищете «волшебную диету», а просто съедаете на
одно яблоко больше, чем вчера.

Успешный человек – это не тот, кто совершил один гени-
альный поступок. Таких людей почти нет в природе, и ес-
ли вы встретите того, кто утверждает обратное, знайте – пе-
ред вами либо патологический лжец, либо человек, который
просто не помнит, сколько дерьма он перелопатил до свое-
го «звездного часа». Успешный человек – это тот, кто умеет
ходить. Кто умеет терпеть скуку рутины. Кто понимает, что
путь к вершине вымощен не гениальными озарениями, а бе-
тонными плитами ежедневного труда.

Это и есть ключевой навык лидера. В бизнес-школах
это называют «операционной эффективностью». В армии –
«дисциплиной». В спорте – «режимом». Но по сути это одно
и то же: способность делать маленькие шаги каждый день,
несмотря на отсутствие мгновенной награды.

Посмотрите на природу. Эволюция не спрашивает у ви-



 
 
 

дов, удобно ли им меняться. Она просто убивает тех, кто
не адаптируется. Но адаптация происходит не рывками. Это
миллионы лет микроскопических изменений. Каждое поко-
ление становится чуть-чуть быстрее, чуть-чуть умнее, чуть-
чуть выносливее. Это не «большой взрыв» – это «медленное
кипение». Динозавры вымерли, потому что они были слиш-
ком большими и пытались выжить за счет силы. А млекопи-
тающие выжили, потому что они были маленькими, юркими,
и каждый день они делали одно и то же – искали еду, прята-
лись от хищников, учились на своих мелких ошибках.

То же самое происходит и в бизнесе. Компании, ко-
торые перестают делать маленькие улучшения, умирают.
Не потому, что они совершают одну большую ошибку,
а потому что они перестают совершенствоваться каждый
день. Исследования Гарвардской бизнес-школы неоднократ-
но подтверждали: компании, которые внедряют философию
«Кайдзен» (непрерывного улучшения), растут в долгосроч-
ной перспективе в 4-5 раз быстрее, чем компании, которые
полагаются на «прорывные инновации». Потому что прорыв
можно пропустить, а ежедневное улучшение – это система,
которая работает в любых условиях.

Я хочу, чтобы вы сейчас представили себе два сценария.
Первый сценарий: вы бежите марафон со скоростью спринта.
Вы вылетаете из ворот, сердце колотится, адреналин зашка-
ливает, воздух свистит в ушах. На первом километре вы – ге-
рой. На втором – вы задыхаетесь. На третьем – вы останавли-



 
 
 

ваетесь и выходите из гонки, чувствуя себя жалким неудач-
ником. Второй сценарий: вы идете шагом. Вы не смотрите на
финиш. Вы смотрите под ноги. Вы делаете один шаг, потом
второй, потом третий. Вы не парите в облаках, вы чувству-
ете, как мышцы работают, как дышат легкие. Через час вы
проходите те же 5 километров, что и спринтер, но вы не вы-
дохлись. Через год вы заканчиваете марафон. Спринтер же
так и стоит на старте, боясь снова попытаться. Вопрос: кто
из них победил?

Я знаю, что сейчас вы находитесь в точке, где вам, воз-
можно, очень больно. Или в точке, где вам тревожно. Или
в точке, где вы просто устали от бесконечной гонки за идеа-
лом, который постоянно ускользает. Я хочу дать вам честное
обещание. Не лозунг, а обещание профессионала, который
прошел через ту же мясорубку.

Эта книга не будет для вас легкой прогулкой. Я не буду го-
ворить вам: «Ты сможешь, просто поверь в себя». Я не буду
гладить вас по головке и говорить, что всё само образуется.
Я буду дергать вас за рукав, я буду задавать неудобные во-
просы, я буду заставлять вас смотреть на свою рутину не со
стыдом, а с исследовательским интересом. Я буду говорить
вам вещи, которые вам не понравятся. Например, что ваша
мечта о «грандиозном рывке» – это просто способ избежать
ответственности за ежедневную работу. Что ваше желание
«изменить всё за месяц» – это не амбиция, это трусость пе-
ред лицом скуки. Что вы не хотите «стать богатым» – вы хо-



 
 
 

тите получить результат, не прилагая усилий.
После прочтения этой книги вы:
Во-первых, перестанете гнаться за призраком «идеально-

го старта». Вы поймете, что лучший момент для начала – это
не завтра и не понедельник, а прямо сейчас, с тем ресурсом,
который у вас есть. Даже если этот ресурс – всего 15 минут в
день. Вы перестанете ждать «особого настроения» и начнете
действовать «по расписанию».

Во-вторых, вы освоите механику «микро-шагов». Вы на-
учитесь дробить любую, даже самую пугающую цель на ма-
ленькие, посильные действия, которые невозможно прова-
лить. Вы перестанете бояться масштаба, потому что вы боль-
ше не будете смотреть на него целиком. Вы будете смотреть
только на свою тарелку сегодня.

В-третьих, вы научитесь получать удовольствие от рути-
ны. Вы поймете, что скука – это не враг, а друг. Что именно в
монотонности кроется магия прогресса. Вы перестанете ис-
кать острых ощущений и начнете строить фундамент.

В-четвертых, и это самое важное, – вы начнете уважать
себя не за «громкие победы», а за «тихую стойкость». Вы
поймете, что ваша ценность определяется не тем, какой вы
сделали рывок, а тем, сколько дней подряд вы делали шаг,
когда никто не видел и не аплодировал. Это и есть настоящая
самооценка – та, которую не может отнять ни один кризис.

Я верю в вас. Но эта вера – не сентиментальная поддерж-
ка. Это профессиональная уверенность человека, который



 
 
 

видел сотни людей, прошедших через такой же ад. Я знаю,
как трудно поверить в то, что маленькие шаги приводят к
большим результатам. Потому что наш мозг не приспособ-
лен для восприятия сложных процентов. Он видит только
то, что прямо сейчас. Он думает: «Если я не вижу результата
сегодня, значит, я зря стараюсь». Но эта книга – о том, как
перепрограммировать этот древний механизм. Как научить
свой мозг видеть путь в перспективе, а не только в текущем
моменте.

Мы будем двигаться по главам шаг за шагом. Мы начнем
с того, как диагностировать у себя болезнь «грандиозности»
– ту самую зависимость от дофаминовых всплесков, кото-
рая толкает вас на самоубийственные рывки. Мы разберем,
почему мы такие – почему нам так трудно делать малень-
кие шаги, и почему так сладко мечтать о больших. Мы на-
учимся приручать скуку, превращать её в топливо. Мы изу-
чим механику микро-побед – как обмануть свой мозг и за-
ставить его работать без внешней похвалы. Мы поговорим о
том, как анализировать свои ошибки не на уровне «я разру-
шил жизнь», а на уровне «я съел лишний кусок торта» – и
как это анализ помогает заклеивать дыры в системе. Мы зай-
дем глубоко: в психологию запаса, в социальное давление, в
экзистенциальные вопросы о том, кем вы становитесь в про-
цессе этого медленного движения.

Запомните одно. Успех – это не пункт назначения. Успех
– это вектор движения. И на этом пути неизбежны препят-



 
 
 

ствия. Но единственное реальное препятствие – это ваше же-
лание сделать всё быстро. Ваша вера в то, что есть «волшеб-
ная таблетка». Если мы избавимся от этой иллюзии, если мы
перестанем верить в чудо и начнем верить в систему, – перед
вами откроются двери, в которые вы раньше даже боялись
постучать.

Переверните страницу. Начнем нашу работу. Обещаю, в
конце этого пути вы будете смотреть на себя в зеркало не с
надменной гордостью победителя (она проходит быстро), а
с глубоким уважением к своей выдержке. С уважением к то-
му, кто не бросил, когда было скучно. Кто не свернул, когда
не было аплодисментов. Кто вытерпел тишину и дождался
своего часа.

И помните: я сижу сейчас по ту сторону книги, но я – ря-
дом с вами в этом процессе. Потому что я тоже был там, на
дне. Я тоже пытался прыгнуть выше головы и разбил себе
лицо. И я знаю, что есть только один путь наверх. Не пры-
жок. Шаг. Еще шаг. Еще один. И так каждый день, пока не
оглянешься и не поймешь – ты уже на вершине.

Добро пожаловать в тихую, скучную, тяжелую, но един-
ственно настоящую жизнь. Жизнь, где нет взрывов, но есть
фундамент. Где нет фейерверков, но есть тепло. Где нет
громких лозунгов, но есть результат.



 
 
 

 
1. Диагноз «рывок». Почему мы

влюблены в саморазрушение
 

О том, как казино под названием «Новая жизнь»
обирает вас до нитки, а вы платите ему с улыбкой

Я часто спрашиваю своих клиентов на первой сессии:
«Вспомните самый счастливый момент за последний год.
Тот момент, когда вы чувствовали не просто радость, а пред-
вкушение?». Знаете, что они отвечают в девяти случаях из
десяти? Они не вспоминают момент, когда получили резуль-
тат. Они вспоминают момент, когда планировали его. Мо-
мент, когда они купили абонемент в спортзал и представили,
как они будут стройными. Момент, когда они написали биз-
нес-план и увидели мысленно счета с семизначными цифра-
ми. Момент, когда они сказали себе: «С понедельника я на-
чинаю новую жизнь» – и почувствовали, как по телу разли-
вается тепло от этой красивой картинки.

Этот феномен я называю «Дофаминовая ловушка». И она
– главный убийца вашего потенциала.

Мы живем в мире, который накачивает нас этим нарко-
тиком с самого детства. Нас учат, что главное – это поста-
вить цель. Нас учат визуализировать успех. Нас учат «мыс-
лить позитивно». Но нам никто не говорит, что мозг не от-



 
 
 

личает реальное достижение от его яркого воображения. Ко-
гда вы представляете себя победителем, ваш мозг вырабаты-
вает тот же самый дофамин, как если бы вы действительно
победили. Он получает награду до того, как вы сделали хоть
одно движение. И как любой наркоман, вы хотите повторить
эту дозу. Вы снова и снова пересматриваете свое будущее
величие. Вы снова и снова рисуете в голове картинки «новой
жизни». И каждый раз вы получаете бесплатный дофамин,
не прилагая ни малейших усилий.

Пока вы находитесь в этой иллюзии, вы чувствуете се-
бя героем. Вы не просто человек – вы режиссер своего соб-
ственного фильма, где вы – главный герой, который преодо-
левает все препятствия и побеждает. Эта греза приятна. Она
теплая. Она уютная. Она ничем не рискует. Но она высасы-
вает из вас энергию, которая могла бы пойти на реальные
действия. Вы тратите свою мотивацию на планирование по-
двига, а не на совершение подвига. Вы сжигаете топливо в
гараже, мечтая о гонке, вместо того чтобы выехать на трассу.

Я хочу, чтобы вы сейчас остановились на секунду и честно
признались себе: сколько часов своей жизни вы потратили
на «планирование» и «обдумывание» идеального будущего?
Сколько вечеров вы провели, рисуя идеальные планы, кото-
рые так и не были реализованы? Это не просто «мечты» –
это кража вашей собственной жизни. Это самый изощрен-
ный способ ничего не делать, чувствуя при этом, что вы «ра-
ботаете над собой».



 
 
 

Вскрытие механизма: Как мозг обманывает вас, за-
ставляя любить грандиозные планы

Чтобы понять, почему мы так любим прыгать выше го-
ловы, нам нужно заглянуть в мозг. Нам нужно посмотреть
на тот древний механизм, который достался нам от далеких
предков, но который в современном мире работает против
нас.

Речь идет о дофаминовой системе вознаграждения. Дофа-
мин – это не гормон счастья, как многие ошибочно думают.
Это гормон ожидания счастья. Он выбрасывается в кровь не
тогда, когда вы получили что-то хорошее, а тогда, когда вы
предвкушаете это хорошее. Именно поэтому азартные игры
так затягивают – дофамин выплескивается в момент ставки,
в момент ожидания выигрыша. А когда выигрыш приходит,
дофамина становится меньше, потому что неопределенность
исчезла.

Теперь перенесите это на ваши грандиозные планы. Когда
вы говорите себе: «С 1 января я начинаю новую жизнь», –
вы делаете ставку. Вы ставите на то, что новый «вы» будет
идеальным. Ваш мозг воспринимает это как азартную игру.
Он выбрасывает мощную дозу дофамина, и вы чувствуете
прилив сил, эйфорию, вдохновение. Вы – король мира. Вы –
герой, который вот-вот покорит Эверест.

Но вот наступает 1 января. Или 15 января. Или 1 февра-
ля. Реальность начинает бить по лицу. Новый «вы» не появ-



 
 
 

ляется по щелчку пальцев. Вы не просыпаетесь другим че-
ловеком, потому что человек не меняется за одну ночь. Ваш
план, который казался таким простым на бумаге, превраща-
ется в тяжелую, скучную, монотонную работу. Дофамин, ко-
торый вас подпитывал, иссякает, потому что ожидание про-
шло, а результат не наступил. Вы чувствуете пустоту, разоча-
рование, усталость. И вы делаете то, что делает любой нарко-
ман, у которого кончилась доза, – вы ищете новый источник
дофамина. Вы начинаете планировать НОВЫЙ грандиозный
рывок. Вы снова говорите: «Со следующего понедельника я
начну всё заново». И цикл повторяется.

В психологии это называется «Эффект перезагрузки». Вы
бесконечно перезагружаете свою жизнь, потому что сам про-
цесс «перезагрузки» приносит вам больше удовольствия,
чем процесс «жизни». Вы влюблены не в результат, а в обе-
щание результата. Вы – наркоман, который обманывает себя,
что завтра бросит курить, и получает от этого завтрашнего
обещания такое же удовольствие, как от сигареты сегодня.

Я видел это сотни раз в своей практике. Клиент приходит,
сверкая глазами, и говорит: «Я решил круто изменить свою
жизнь. Я составил план: каждое утро в 5 утра подъем, про-
бежка 5 км, контрастный душ, английский 2 часа, работа над
проектом, чтение профессиональной литературы, и никако-
го сахара, алкоголя и соцсетей». Он говорит это с таким во-
одушевлением, что кажется, он уже стал новым человеком. Я
смотрю на него и вижу не клиента, а пациента в маниакаль-



 
 
 

ной фазе. Я знаю, что через 2-3 недели этот человек придет
ко мне разбитым, с потухшими глазами и скажет: «Я не вы-
держал. Я слабый. Я ни на что не способен».

И тогда я показываю ему ту самую «дофаминовую кри-
вую». Я рисую на доске график. Вот точка А – момент пла-
нирования. Дофамин зашкаливает. Вот точка Б – день стар-
та. Дофамин чуть ниже. Вот точка В – через две недели. До-
фамин на нуле, потому что никакого «результата» еще нет, а
«ожидание» уже прошло. Вот точка Г – эмоциональное дно.
Падение, депрессия, чувство вины. И вот новая точка А –
новый план, новый рывок, новое обещание. И так по кругу.

Я говорю им: «Посмотри на этот график. Это не график
твоей жизни. Это график игры в казино. Ты каждый раз ста-
вишь всё на красное, проигрываешь, и снова ставишь. Ты не
строишь дом – ты играешь в рулетку. И казино всегда выиг-
рывает».

Эффект «Золушки»: Или как мы верим в магию
«нового себя»

Теперь давайте копнем глубже. Почему мы так легко попа-
даемся на эту дофаминовую удочку? Почему мы, взрослые,
образованные люди, снова и снова верим, что «завтрашний
я» будет волшебником?

Психологи называют это «Эффектом Золушки». Это ко-
гнитивное искажение, при котором мы проецируем на свое
будущее «Я» качества, которыми мы не обладаем в насто-



 
 
 

ящем. Мы верим, что будущая версия нас будет более дис-
циплинированной, более сильной волей, более энергичной и
более талантливой. Мы создаем в голове образ «Идеального
Меня» и перекладываем на него всю ответственность за вы-
полнение грандиозного плана.

Спросите себя честно: когда вы ставили перед собой цель
«похудеть на 20 кг за 3 месяца», вы действительно верили,
что текущий вы это сделаете? Или вы верили, что будущий
вы – тот самый «новый человек», который появится 1 янва-
ря – возьмет и сделает это? Конечно, вы верили в будущего
себя. Потому что текущий вы знает, что он любит пиццу по
вечерам и ненавидит бегать. А будущий вы – он другой. Он
идеальный.

Но вот парадокс: когда наступает 1 января, будущее стано-
вится настоящим. И вы обнаруживаете, что на месте идеаль-
ного человека сидите вы – тот самый, который любит пиц-
цу и ненавидит бегать. Вы не превратились в супермена. Вы
просто остались собой. И теперь вам нужно делать ту самую
тяжелую работу, которую вы запланировали для идеального
человека. Но вы – не идеальный. И вы срываетесь.

Это приводит к мощнейшему когнитивному диссонансу.
Вы чувствуете себя обманутым. Вы думаете: «Я же так ста-
рался планировать! Почему у меня не получается?». Но вы
не старались делать. Вы старались представлять. И это раз-
ные вещи. Представление не требует усилий. Действие – тре-
бует. И именно здесь происходит самое страшное.



 
 
 

Вместо того чтобы признать, что система «грандиозного
рывка» не работает, вы начинаете винить себя. Вы говорите:
«Я недостаточно сильно хотел», «У меня слабая воля», «Я
просто неудачник». Вы разворачиваете агрессию на себя. Вы
начинаете внутреннюю войну, которая уничтожает вашу са-
мооценку. Каждый раз, когда вы срываете очередной гран-
диозный план, вы доказываете себе, что вы – никто. Вы со-
здаете порочный круг: чем грандиознее план, тем тяжелее
падение, тем сильнее чувство вины, тем ниже самооценка,
тем сложнее начать снова.

Это я называю «Синдромом уставшего героя». Вы беско-
нечно представляете себя героем, который спасает мир, а
просыпаетесь уставшим человеком, который не может спа-
сти даже себя. И вы не знаете, как вырваться из этого круга,
потому что вы не понимаете, что проблема не в вашей силе
воли, а в самой концепции «рывка».

Кейс из практики: «График идеального рывка» и
его кровавый крах

Я хочу рассказать вам историю одного из моих клиен-
тов. Назовем его Андрей. Андрей пришел ко мне с горящи-
ми глазами. Он был владельцем небольшого бизнеса, успеш-
ным, но чувствовал, что «застрял». Ему было 37 лет, у него
была семья, и он хотел «прорыва». На первой сессии он вы-
ложил передо мной лист бумаги, исписанный мелким почер-
ком. Это был его план. Назывался он «План перезагрузки.



 
 
 

Версия 4.0».
Я взял этот лист и прочитал. Это было нечто. Андрей рас-

писал буквально каждый час своей жизни на ближайшие 90
дней. Вот выдержка из его плана:

6:00 – подъем, стакан воды, медитация 20 минут.
6:30 – пробежка 5 км.
7:30 – контрастный душ, завтрак (овсянка, никакого са-

хара).
8:30 – английский язык (Duolingo + чтение профессио-

нальной литературы).
9:30 – работа над основным бизнесом (только стратегиче-

ские задачи).
13:00 – обед (строго белковый, овощи).
14:00 – изучение нового курса по маркетингу.
16:00 – работа с командой, операционные задачи.
19:00 – ужин (без углеводов, только белок и клетчатка).
20:00 – чтение художественной литературы (для разви-

тия).
21:00 – планирование следующего дня.
22:00 – отбой. Никаких гаджетов за час до сна.

К этому расписанию прилагался список целей: сбросить
12 кг, запустить новый продукт, увеличить выручку на 40%,
выучить 500 английских слов, прочитать 15 книг.

Я посмотрел на него. Он сидел передо мной, сияя. Он был



 
 
 

абсолютно уверен, что этот план изменит его жизнь. Я видел
его глаза – они горели тем самым «дофаминовым огнем». И
мне было физически больно, потому что я знал, что через 3
недели этот огонь погаснет.

Я сказал ему: «Андрей, я хочу, чтобы ты посмотрел на
этот план глазами человека, который живет в реальном ми-
ре. Ты работаешь по 12 часов в день. У тебя двое детей. Ты
не спал полноценно уже 3 года. У тебя нет привычки бегать
по утрам. Ты никогда не изучал английский больше месяца.
И вдруг ты хочешь стать киборгом-суперменом. Как ты ду-
маешь, что произойдет?»

Он ответил: «Я соберу волю в кулак. Я должен перетер-
петь первые дни, а потом войду в режим».

Я не стал спорить. Я знал, что единственный способ пока-
зать человеку правду – дать ему столкнуться с ней лицом к
лицу. Я сказал: «Отлично. Давай заключим пари. Ты следу-
ешь своему плану ровно 21 день. Я буду звонить тебе каж-
дый вечер и спрашивать, сколько пунктов ты выполнил. Ес-
ли ты продержишься все 21 день без пропусков, я оплачу те-
бе годовой абонемент в любой спортклуб. Если нет – ты пе-
рестанешь говорить мне о «грандиозных рывках» и начнешь
работать по-другому».

Андрей согласился.
Первые три дня он держался. Он звонил мне утром и до-

кладывал о пробежке. Он был счастлив. На четвертый день
он проспал. Пропустил медитацию, чтобы успеть на рабо-



 
 
 

ту. На пятый день он съел бутерброд на завтрак, потому что
не успел приготовить овсянку. На шестой день он не побе-
жал, потому что пошел дождь. На седьмой день он понял, что
его бизнес требует внимания, и отменил «стратегическую ра-
боту» ради «операционных задач». На десятый день он вы-
пил пива на встрече с партнерами. На четырнадцатый день
он перестал открывать Duolingo. На восемнадцатый день мы
встретились.

Он выглядел уставшим, злым и разбитым. Он сказал: «Я
презираю себя. Я не смог выполнить даже половины. Какой
же я слабый. Что со мной не так?».

Я дал ему спокойно выговориться. А потом я достал его
план, который мы сохранили в моем офисе. Я показал ему
его же расписание и спросил: «Андрей, посмотри на это. Ес-
ли бы я дал этот план профессиональному спортсмену, кото-
рому платят за то, чтобы он был в форме, – он бы справил-
ся?». Андрей задумался. «Наверное, да», – сказал он. «Но он
тренируется годами. У него есть режим, тренер, диетолог. У
него нет детей, которых нужно забирать из садика, и налого-
вой отчетности, которую нужно сдавать».

«Именно, – сказал я. – Ты поставил себе план, который не
выполнил бы даже профессионал в идеальных условиях, а ты
ожидал, что выполнишь его в условиях полного хаоса обыч-
ной жизни. Ты не слабый. Ты просто поставил перед собой
задачу, которую невозможно решить. Ты построил замок на
песке. И теперь ты злишься на песок за то, что он не превра-



 
 
 

тился в бетон».

Мы разобрали его крах по косточкам. Оказалось, что каж-
дая строчка его плана была ошибкой:

6:00 подъем. Он не учел, что ложится спать после 12 но-
чи, потому что работает с командой в другом часовом поясе.
Пять часов сна – это режим пытки, а не режим продуктив-
ности.

Пробежка 5 км. Он не бегал 2 года. Он забыл, что мышцы
не могут включиться на полную мощность за один день.

Английский 2 часа. Он не учел, что после обеда его мозг
устает и не способен усваивать новую информацию.

Строгая диета. Он не учел, что его тело привыкло к саха-
ру, и резкий отказ вызовет ломку, которая перекроет всю его
силу воли.

Каждый пункт плана был «мини-рывком», который тре-
бовал от него 100% усилий. А их было 15 таких пунктов в
день. Он пытался жить на 1500% своих возможностей. И он
удивился, что не выдержал?

После этой встречи мы переписали его план. Мы убрали
всё, что требовало «героизма». Мы оставили только то, что
он мог сделать без усилий. Вместо «6:00 подъем» мы поста-
вили «вставать на 15 минут раньше». Вместо «пробежка 5
км» – «пройти пешком одну станцию метро». Вместо «ан-
глийский 2 часа» – «10 минут в Duolingo перед сном». Вме-
сто «строгой диеты» – «не есть после 20:00» и «съедать на



 
 
 

одно яблоко больше». План был унылым. Он не вызывал эй-
фории. Но он был выполнимым. И через месяц Андрей не
сломался. Через три месяца он сделал больше, чем за преды-
дущие три года его «грандиозных рывков».

Почему мы боимся маленьких шагов
Вы можете спросить: «Но если маленькие шаги так хоро-

ши, почему мы продолжаем выбирать большие? Почему мы
не перестанем мучиться?». Ответ прост и жесток: маленький
шаг не дает дофамина.

Помните, дофамин – это гормон ожидания. Ожидание
грандиозного результата дает нам грандиозную дозу. А ожи-
дание «чуть-чуть лучше» не дает практически ничего. Это
как сравнивать дозу героина с чашкой зеленого чая. Вы не
получите кайфа от маленького шага. Вы не почувствуете се-
бя героем, когда решите пойти пешком одну станцию. Вы не
почувствуете себя суперменом, когда почитаете 10 минут на
английском. Это скучно. Это серо. Это не вызывает эйфо-
рии.

Но именно в этой «скучности» – вся магия. Потому что
эйфория заканчивается, а привычка остается. Грандиозный
план дает вам всплеск и исчезает. Маленький шаг дает вам
ничего, но каждый день он добавляет к этому «ничего» чуть-
чуть больше, пока через год вы не обнаруживаете, что вы
прошли огромный путь, даже не заметив этого.

Парадокс в том, что мы, взрослые люди, ведем себя как де-



 
 
 

ти. Дети хотят всё и сразу. Они не понимают, что значит «по-
дождать». Мы выросли, но наши эмоциональные механизмы
остались детскими. Мы хотим «вот сейчас» стать богатым,
красивым, умным. Мы не хотим ждать 10 лет. Но жизнь –
это 10 лет. 20 лет. 30 лет. И если вы не готовы ждать, вы не
получите ничего.

Критика индустрии «успешного успеха»
Я не могу написать эту главу, не сказав самого главно-

го, самого резкого. Я должен назвать вещи своими именами.
Индустрия мотивации, которая процветает вокруг нас, – это
бизнес на вашей слабости. Она продает вам ту самую дофа-
миновую ловушку. Она зарабатывает на вашей иллюзии, что
«можно всё изменить одним рывком».

Вы видели эти бесконечные вебинары, книги, тренинги.
Они всегда строятся по одной схеме: «Успешный успех»,
«Прорыв за 30 дней», «Жизнь мечты с понедельника». Им
не выгодно говорить вам правду: что успех – это скучно. Им
выгодно держать вас на крючке надежды. Потому что, пока
вы находитесь в состоянии «я вот-вот начну», вы покупаете
их курсы. А когда вы «начинаете» и проваливаетесь, вы ду-
маете, что это вы виноваты, и покупаете новый курс, чтобы
«понять, что вы делаете не так». Это бесконечный цикл. Это
ловушка. Это бизнес-модель, построенная на том, чтобы вы
чувствовали себя неполноценным.

Я говорю это не для того, чтобы очернить всех мотиваци-



 
 
 

онных тренеров. Среди них есть честные специалисты. Но
большинство – это продавцы воздуха. Они знают, что вы хо-
тите услышать «вы можете всё, просто поверьте». И они про-
дают вам эту веру. Но вера без системы – это просто самооб-
ман. Она не принесет вам ни денег, ни здоровья, ни счастья.

Я хочу, чтобы вы запомнили этот момент. Запомните
его крепко. Никто не продаст вам успех за 30 дней. Никто
не даст вам волшебную таблетку. Если кто-то обещает вам
быстрый результат, знайте: он либо лжет, либо не знает, о
чем говорит. Реальный рост – это всегда медленно. Всегда
незаметно. Всегда без фейерверков. И единственный чест-
ный путь – это путь маленьких шагов.

Итог: Грандиозные планы – это прокрастинация в
костюме героя

Мы подходим к самому главному выводу этой главы. Я
хочу, чтобы вы прочитали его несколько раз. Я хочу, чтобы
вы запомнили его до конца своих дней.

Грандиозные планы – это форма прокрастинации. Мы
планируем, чтобы не делать. Мы мечтаем, чтобы не работать.
Мы хотим прыгнуть выше головы, чтобы иметь право упасть
и сказать: «Я пытался».

Подумайте об этом. Когда вы в последний раз составля-
ли «план на год» – вы действительно начали его выполнять?
Или вы просто почувствовали себя лучше на пару часов, а
потом отложили его в ящик стола? Большинство «грандиоз-



 
 
 

ных планов» никогда не покидают бумаги. Они остаются там,
в красивых таблицах, в ярких презентациях. Они служат вам
не как карта, а как успокоительное. Вы смотрите на них и
говорите: «Я знаю, что я справлюсь, у меня есть план». Но
план без действий – это просто список желаний.

Настоящая битва начинается не 1 января. Настоящая бит-
ва начинается 15 января, когда прошла эйфория, когда вы
устали, когда вам скучно, когда никто не аплодирует. Имен-
но в этот момент вы решаете, кто вы на самом деле. Не 1
января, когда вы полны сил. А 15 января, когда вы хотите
всё бросить.

Настоящий герой – это не тот, кто начинает марафон. На-
стоящий герой – это тот, кто продолжает идти, когда никто
не смотрит. Тот, кто делает маленький шаг, даже когда ноги
болят. Тот, кто читает одну страницу, когда хочется листать
ленту соцсетей. Тот, кто съедает яблоко вместо пирожного,
когда никто не видит.

Вы хотите знать, почему 90% людей не достигают своих
целей? Не потому, что они слабые. А потому, что они пыта-
ются прыгнуть выше головы. Они ставят себе задачи, кото-
рые требуют суперспособностей. А потом, когда суперспо-
собности не находятся, они сдаются. Они не делают малень-
кие шаги, потому что маленькие шаги кажутся им недоста-
точно героическими. Они хотят быть героями, а не просто
людьми, которые идут вперед.

Но я скажу вам правду: быть человеком, который идет



 
 
 

вперед каждый день, – это гораздо более героический посту-
пок, чем один грандиозный рывок. Потому что в рывке есть
адреналин, а в ежедневном шаге – только дисциплина. А дис-
циплина – это и есть настоящая сила.

Упражнение: «Похороны грандиозного плана»
Я хочу, чтобы вы сейчас сделали одну вещь. Это будет ва-

шим первым шагом к новой жизни. Это упражнение я даю
каждому клиенту, который приходит ко мне с «проблемой
рывка».

Возьмите лист бумаги. Если у вас есть «грандиозный
план», который вы давно откладываете, – достаньте его. Ес-
ли его нет, напишите тот план, который вы «вот-вот начне-
те» реализовывать. Тот самый план «с понедельника» или «с
нового года».

А теперь посмотрите на этот план. Представьте себя че-
рез месяц. Вы не выполнили ни одного пункта. Вы чувству-
ете себя виноватым, разбитым, уставшим. Вот он – результат
«грандиозного рывка». Вот цена вашей иллюзии.

Теперь возьмите этот лист и разорвите его на мелкие
кусочки. Сделайте это физически. Почувствуйте, как ваши
пальцы рвут бумагу. Почувствуйте, как разрушается эта ил-
люзия. Выбросите кусочки в мусорное ведро.

Теперь возьмите новый лист. Напишите на нем одно дей-
ствие. Одно-единственное маленькое действие, которое вы
сможете сделать завтра утром. Не «начать бегать», а «надеть



 
 
 

кроссовки». Не «изучить английский», а «открыть учебник
на 5 минут». Не «написать бизнес-план», а «обсудить идею
с коллегой в течение 10 минут».

Повесьте этот лист на видное место. Сделайте это дей-
ствие завтра. А послезавтра сделайте его снова. И снова. И
снова.

Не ждите, пока появится вдохновение. Не ждите идеаль-
ного момента. Не ждите нового года или понедельника. Нач-
ните сейчас. С маленького шага. Это будет самый скучный,
самый незаметный, самый негероический шаг в вашей жиз-
ни. Но именно он приведет вас туда, куда не привели все ва-
ши грандиозные планы.

Помните: казино «Новая жизнь» всегда выигрывает.
Единственный способ обыграть его – перестать играть. Пе-
рестать делать ставки. И начать просто идти. По одному ма-
ленькому шагу за раз.



 
 
 

 
2. Скука как лекарство.

Приручение серой мыши
 

О том, как полюбить монотонность и превратить её
в своего главного союзника

Я часто спрашиваю своих клиентов на первой сессии:
«Когда вы в последний раз испытывали скуку? Настоящую,
давящую, тоскливую скуку, когда вы не знали, чем себя за-
нять, и не хотели ничего делать?». И вы знаете, что они от-
вечают? Они улыбаются и говорят: «О, я не помню. У ме-
ня никогда нет времени скучать. Я постоянно занят. У меня
вечно куча дел».

Это ложь. Я знаю это, и они знают это. Они просто перепу-
тали «скуку» с «отсутствием внешних раздражителей». Они
никогда не скучают, потому что в их кармане всегда лежит
смартфон. Они никогда не остаются наедине с пустотой, по-
тому что их мозг всегда занят бесконечной прокруткой лен-
ты, просмотром видео, чтением постов. Они заливают скуку
тоннами информации, как заливают пожар водой. Но вместо
того чтобы потушить огонь, они заливают его бензином.

Потому что скука – это не отсутствие стимуляции. Скука
– это сигнал. Это древний механизм, который говорит вам:
«Ты находишься в зоне комфорта, где ничего не происходит.



 
 
 

Тебе пора двигаться». Но вместо того чтобы двигаться, вы
хватаете телефон и убиваете сигнал. Вы заглушаете голос,
который мог бы привести вас к чему-то великому. Вы пред-
почитаете иллюзию занятости реальному покою.

В этой главе я расскажу вам о самом недооцененном навы-
ке в мире. Навыке, который не учат ни в одной бизнес-шко-
ле. Навыке, которым не хвастаются в соцсетях. Навыке, ко-
торый отличает настоящего лидера от вечного студента, веч-
но ищущего «вдохновение». Этот навык – способность вы-
держивать скуку.

Звучит не впечатляюще, да? Не так гламурно, как «про-
рыв», «успех» или «трансформация». Но именно эта способ-
ность определяет, доберетесь ли вы до финиша или сойде-
те на полпути. Потому что путь к любой значимой цели на
90% состоит из рутины. Из скучных, монотонных, повторя-
ющихся действий, которые вы делаете день за днем, не видя
немедленного результата. И если вы не умеете выдерживать
эту рутину, вы никогда не добьетесь ничего стоящего.

Токсичность новизны: Почему мы меняем всё при
первых признаках рутины

Давайте начнем с горькой правды. Мы живем в эпоху, ко-
торая прославляет новизну и демонизирует рутину. Нас при-
учают к этому с детства. Реклама, фильмы, соцсети – все
кричат нам: «Будь уникальным! Делай нестандартные вещи!
Выходи из зоны комфорта!». И мы выходим. Мы меняем ра-



 
 
 

боту, как перчатки. Мы расстаемся с партнерами, как толь-
ко перестает гореть страсть. Мы бросаем хобби, как только
оно становится привычным. Мы ищем новизны, потому что
новизна дает нам ту самую дозу дофамина, о которой мы го-
ворили в первой главе.

Но вот в чем парадокс. Новизна убивает глубокую работу.
Глубокая работа, по определению, требует повторения. Вы
не можете стать виртуозным пианистом, если играете разные
произведения по одному разу. Вы не можете написать кни-
гу, если каждый день пишете разные рассказы. Вы не можете
построить бизнес, если каждый месяц запускаете новый про-
ект. Глубокая работа – это углубление в одну область. Это
многократное повторение одних и тех же действий, пока они
не становятся частью вас.

Культура новизны превращает нас в «вечных начинаю-
щих». Мы начинаем, бросаем, начинаем снова, бросаем сно-
ва. Мы собираем коллекцию «первых шагов». У нас есть
стартовый набор для йоги, начальный уровень в изучении
испанского, введение в программирование, основы марке-
тинга. Но мы нигде не продвинулись глубже уровня «нови-
чок». Потому что, как только наступала скука, мы убегали.
Как только становилось трудно и монотонно, мы искали но-
вый «интересный» проект.

Я называю это «Эффектом коллекционера хобби». Это
когда человек не развивает навыки, а коллекционирует впе-
чатления. Он говорит: «Я попробовал всё». Но «попробо-



 
 
 

вал» – это не «стал профессионалом». Это просто способ
избежать глубины. Потому что глубина требует времени. А
время требует терпения. А терпение требует скуки.

Вспомните свою жизнь. Сколько раз вы начинали что-то с
энтузиазмом, а через месяц энтузиазм угасал, и вы находили
причину бросить? «Я понял, что это не моё». «У меня нет
таланта». «Это не приносит денег». «Слишком много конку-
ренции». Это все отговорки. Настоящая причина одна: вам
стало скучно. А вы не умеете терпеть скуку.

Но давайте посмотрим правде в глаза. Если бы вы умели
терпеть скуку, вы бы уже были там, где хотите быть. Пото-
му что любой навык – это просто сумма часов, проведенных
в скуке. Музыкант играет одни и те же гаммы тысячи раз.
Спортсмен выполняет одни и те же упражнения сотни раз.
Писатель переписывает одни и те же страницы десятки раз.
Они не ищут новизны. Они ищут совершенства через повто-
рение. И они готовы терпеть скуку ради этого совершенства.

Нейробиология привычки: Как базальные ганглии
управляют вашей жизнью

Теперь давайте заглянем в мозг. Потому что, чтобы по-
нять, почему мы так боимся скуки, нужно понять, как рабо-
тает механизм привычек.

В нашем мозге есть структура, которая называется базаль-
ные ганглии. Это древняя часть мозга, которая отвечает за
автоматические действия. Когда вы учитесь чему-то новому,



 
 
 

вы используете префронтальную кору – это зона сознатель-
ного контроля. Вы думаете, вы сосредотачиваетесь, вы при-
нимаете решения. Это энергозатратно. Вы быстро устаете.

Но когда вы повторяете действие много раз, базальные
ганглии «запоминают» его. Они превращают его в автома-
тизм. Теперь вам не нужно думать о том, как завязать шнур-
ки, как чистить зубы, как вести машину. Всё это делает ба-
зальные ганглии, освобождая вашу префронтальную кору
для более сложных задач.

В этом и заключается магия привычки. Когда действие
становится автоматическим, оно перестает требовать уси-
лий. Оно перестает быть «действием» и становится «фо-
ном». Вы не боретесь с собой, чтобы почистить зубы. Вы
просто делаете это. Вы не думаете: «Ой, я так устал, может,
не буду чистить зубы сегодня?». Вы просто встаете и идете.
Потому что это привычка.

Теперь перенесите это на ваши цели. Ваша цель – не при-
вычка. Ваша цель – это результат, который вы хотите полу-
чить. А путь к этому результату – это серия маленьких дей-
ствий, которые должны стать привычками. Если вы хотите
стать писателем, ваша привычка – писать каждый день. Ес-
ли вы хотите быть здоровым, ваша привычка – заниматься
спортом каждый день. Если вы хотите выучить язык, ваша
привычка – заниматься языком каждый день.

Но вот в чем проблема. Чтобы действие стало привычкой,
его нужно повторять. Много раз. Долго. Пока базальные ган-



 
 
 

глии не «поймут», что это важно. И в этот период повторе-
ния возникает скука. Потому что новизна прошла, а автома-
тизм еще не наступил. Вы находитесь в «серой зоне». Это
зона, где вы уже не получаете дофамина от новизны, но еще
не получаете автоматизма от привычки. Это самая опасная
зона. Именно здесь большинство людей сдаются.

Но те, кто выдерживает эту серую зону, выходят на другой
уровень. Они создают привычку. А привычка – это суперси-
ла. Потому что, когда действие становится привычкой, оно
перестает требовать силы воли. Вы не решаете каждый раз,
делать это или не делать. Вы просто делаете. Как чистите зу-
бы. Вы не спрашиваете себя: «А хочу ли я сегодня чистить
зубы?». Вы просто чистите.

Именно поэтому я говорю: пока вы думаете, вы проигры-
ваете. Пока вы принимаете решение каждый раз, вы трати-
те силу воли. А сила воли – это ограниченный ресурс. Она
заканчивается. И как только она заканчивается, вы срывае-
тесь. Но если вы перестаете думать и начинаете просто де-
лать по расписанию, вы выигрываете. Вы перестаете тратить
энергию на борьбу с собой. Вы направляете её на действие.

Техника «Якоря»: Как привязать привычку к уже
существующему ритуалу

Теперь я дам вам один из самых мощных инструментов,
которые я использую в своей практике. Я называю его «Тех-
ника Якоря».



 
 
 

Суть проста. У вас уже есть сотни привычек, которые вы
выполняете автоматически. Вы встаете с кровати, чистите
зубы, пьете кофе, заходите в душ, садитесь в машину, прове-
ряете почту. Это ваши «якоря». Это уже протоптанные ней-
ронные пути. И если вы хотите создать новую привычку, вы
не начинаете с нуля. Вы «привязываете» её к существующе-
му якорю.

Пример: Вы хотите начать изучать английский. Вы не го-
ворите себе: «Каждый день я буду учить английский по 30
минут». Это требует решения. Это требует силы воли. Это
требует борьбы. Вместо этого вы говорите: «Каждый день,
сразу после того, как я выпью утренний кофе, я открываю
приложение и учу английский 10 минут». Кофе – это ваш
якорь. Вы не думаете о том, «надо или не надо» учить ан-
глийский. Вы просто пьете кофе – и автоматически откры-
ваете приложение.

Другой пример: Вы хотите начать бегать. Вы говорите не
«я буду бегать каждый день по 30 минут», а «каждый день,
сразу после того, как я встану с кровати, я надеваю кроссов-
ки». Это меняет всё. Потому что «надеть кроссовки» – это
простое действие, которое требует минимальных усилий. Вы
не бежите – вы просто одеваете кроссовки. Но, надев крос-
совки, вы уже на 50% готовы. И чаще всего вы побежите. А
если нет – вы хотя бы надели кроссовки и вышли на улицу.

Ключевой момент: якорь должен быть максимально кон-
кретным и привязанным к событию, а не ко времени. «В 8



 
 
 

утра я буду учить английский» – это плохой якорь, потому
что 8 утра – это абстракция. Вы можете проспать, забыть,
отложить. «Сразу после того, как я выпью кофе» – это от-
личный якорь, потому что кофе – это конкретное действие,
которое вы почти всегда выполняете.

Я работаю с одним крупным предпринимателем, который
называет эту технику «Принципом шнурков». Он говорит:
«Я никогда не думаю о том, хочу ли я идти в спортзал. Я
думаю только о том, чтобы завязать шнурки. Я завязываю
шнурки, и мое тело уже само идет в спортзал. Шнурки – это
мой якорь». И это работает.

Почему эта техника работает? Потому что она обходит
префронтальную кору. Вы не принимаете сложное решение
(«идти в спортзал или не идти»). Вы принимаете простое
решение («завязать шнурки или нет»). А простое решение
не вызывает сопротивления. Оно не требует силы воли. Оно
просто запускает цепочку действий.

Я хочу, чтобы вы прямо сейчас записали три ваших «яко-
ря» – три действия, которые вы делаете каждый день без
исключения. Например: просыпаюсь, пью воду, чищу зубы,
пью кофе, захожу в офис, сажусь за стол. А теперь привяжи-
те к каждому якорю одно маленькое действие, которое при-
ближает вас к вашей цели. Сразу после того, как я просыпа-
юсь, я делаю 5 глубоких вдохов. Сразу после того, как я пью
воду, я записываю одну цель на день. Сразу после того, как я
сажусь за стол, я открываю рабочий файл и пишу одно пред-



 
 
 

ложение.
Это изменит вашу жизнь.

Упражнение: «План минимального действия»
Теперь мы подходим к самому важному практическому

упражнению этой главы. Я называю его «План минимального
действия». Это упражнение, которое я даю каждому клиен-
ту, который приходит ко мне с «грандиозной целью» и «стра-
хом, что у него ничего не получится».

Смысл прост. Вы берете свою самую большую, самую
страшную, самую амбициозную цель. Ту, о которой вы меч-
таете годами. Ту, которую вы боитесь даже начать. И вы раз-
биваете её на маленькие шаги. А потом вы разбиваете эти
шаги на ещё более маленькие. А потом вы находите самое
маленькое действие, которое невозможно провалить. Это
действие должно быть настолько простым, что вы не сможе-
те найти оправдание, чтобы его не сделать.

Примеры:
Цель: Написать книгу (300 страниц).
Минимальное действие: Написать одно предложение в

день. Одно-единственное предложение. Это невозможно
провалить. Даже в самый загруженный день вы можете на-
писать одно предложение. Даже когда вы больны, вы може-
те написать одно предложение. Даже когда вы в командиров-
ке, вы можете написать одно предложение. А теперь пред-
ставьте: одно предложение в день – это 365 предложений в



 
 
 

год. Это примерно 30-40 страниц текста. Это уже книга за
несколько лет. Но вы не думаете о нескольких годах. Вы ду-
маете только об одном предложении сегодня.

Цель: Похудеть на 20 кг.
Минимальное действие: Съедать на одно яблоко больше в

день. Или сделать одно приседание в день. Одно приседание
не изменит ваше тело. Но оно изменит вашу психику. Оно
закрепит привычку. Через неделю вы будете делать два при-
седания. Через месяц – десять. Через год – вы будете ходить
в спортзал без вопросов. Но вы не думаете о годе. Вы дума-
ете об одном приседании сегодня.

Цель: Выучить иностранный язык.
Минимальное действие: Учить одно новое слово в день.

Одно слово. Это 5 секунд. Это невозможно провалить. 365
слов в год – это базовый словарный запас для общения. Че-
рез 3 года вы будете свободно говорить. Но вы не думаете о
3 годах. Вы думаете об одном слове сегодня.

Вы видите, как это работает? Вы обманываете свой мозг.
Вы даете ему задачу, которую он не может провалить. Он
не может сказать: «Я не могу написать одно предложение».
Потому что это смешно. И когда он пишет это предложение,
он чувствует себя победителем. Он получает маленькую дозу
дофамина. Он начинает верить, что он может. И завтра он
напишет еще одно предложение. И послезавтра. И через год
он напишет книгу. Не потому, что он был гением. А потому,
что он был терпеливым и хитрым.



 
 
 

Теперь я хочу, чтобы вы сделали это прямо сейчас. Возь-
мите лист бумаги. Напишите свою самую большую цель. А
под ней напишите минимальное действие, которое вы може-
те сделать сегодня. Не завтра. Не в понедельник. Сегодня.
Прямо сейчас. Сделайте это. Не думайте о том, «правильно»
ли вы делаете. Просто сделайте. Одно маленькое действие.
Это будет ваш первый шаг. И поверьте мне, если вы сдела-
ете этот шаг, вы сделаете второй. И третий. И через год вы
оглянетесь назад и удивитесь, как далеко вы ушли.

Но помните: не думайте о годе. Думайте только о сегодня.
Только об одном маленьком действии. Это и есть секрет.

Почему скука – это щит от выгорания
Мы подошли к самому важному выводу этой главы. Я хо-

чу, чтобы вы запомнили его навсегда. Скука – это не враг.
Скука – это щит. Это защита от выгорания.

Я знаю, это звучит странно. Мы привыкли считать, что
скука – это плохо. Что мы должны избегать её любой ценой.
Но подумайте: что происходит, когда вы избегаете скуки?
Вы ищете новизны. Вы ищете быстрых дофаминовых всплес-
ков. Вы меняете работу, партнеров, проекты. Вы постоянно в
движении. Вы постоянно на взводе. Но вы никогда не углуб-
ляетесь. Вы никогда не достигаете мастерства. Вы просто бе-
гаете по кругу, как белка в колесе.

И что происходит в итоге? Выгорание. Полное, тотальное
выгорание. Потому что вы тратите свою энергию на беско-



 
 
 

нечный поиск «интересного», вместо того чтобы вкладывать
её в то, что действительно важно. Вы выдыхаетесь, не создав
ничего ценного.

А теперь представьте другую картину. Вы принимаете
скуку. Вы говорите: «Путь к моей цели будет скучным. И
это нормально». Вы перестаете искать быстрых дофамино-
вых всплесков. Вы перестаете ждать, что каждый день будет
приносить новое вдохновение. Вы просто делаете свою ра-
боту. День за днем. Неделя за неделей. Месяц за месяцем.

Это не героично. Это не вдохновляет. Это не вызывает
аплодисментов. Но это дает результаты. Это дает вам устой-
чивость. Потому что, когда вы не зависите от дофаминовых
всплесков, вы не зависите ни от чего. Когда вы не ищете но-
визны, вы не ищете убежища. Вы просто идете вперед, и ни-
что не может вас остановить.

В этом и заключается парадокс. Мы думаем, что жизнь
должна быть интересной. Мы думаем, что каждый день дол-
жен приносить что-то новое. Но настоящая жизнь – это ру-
тина. Настоящий успех – это рутина. Настоящее счастье –
это рутина. Не верите? Спросите любого счастливого чело-
века: что делает его счастливым? Он не скажет «я каждый
день прыгаю с парашютом». Он скажет: «я каждое утро пью
кофе с женой», «я каждый вечер гуляю с собакой», «я каж-
дый день занимаюсь любимым делом». Это рутина. Это по-
вторение. Это скука.

Ровная дорога длиннее, чем американские горки. Вы мо-



 
 
 

жете пройти по ровной дороге бесконечно. Американские
горки кончаются быстро. Они дают вам острые ощущения,
но они не длятся. И когда они кончаются, вы возвращаетесь
в пустоту. Вы начинаете искать новые горки. И так до беско-
нечности, пока не выдохнетесь.

Но если вы выберете ровную дорогу, вы сможете идти по
ней всю жизнь. Это не так эффектно. Это не так красиво. Но
это надежно. Это устойчиво. Это дает вам настоящую сво-
боду – свободу от внешних обстоятельств, от приливов и от-
ливов настроения.
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