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Аннотация
«Цель как маршрут» — практическое руководство для тех,

кто устал от целей, которые не исполняются. Без магии и
мотивационных лозунгов. Пять шагов: сформулировать свою
цель с критерием готовности разбить на шаги и встроить в
календарь собрать привычки и среду защитить внимание и
энергию ввести обзор и корректировку. Внутри: аудит цели, pre-
mortem, обратная карта на 12 недель, недельный спринт, if-then
планы, habit stacking, протокол «плохого дня», weekly review и
28-дневный план внедрения. Книга опирается на goal-setting, if-
then планы, дизайн среды, ACT, time blocking и ретроспективы —
и объясняет, почему эти практики работают. Для фрилансеров,
руководителей, студентов и всех, кто хочет меньше зависеть от
мотивации и больше — от понятного маршрута. Прочитайте
первую главу — и превратите «когда-нибудь» в первый шаг уже
на этой неделе.
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Леся Шу
Цель как маршрут:

пошаговое исполнение
целей без магии и надрыва

 
Глава 1

 
Глава 1. Цель, которая действительно работает: от «хочу»

к критериям и ценностиБольшинство целей не исполняет-
ся не потому, что человек слабый или недостаточно мотиви-
рованный. Они не исполняются потому, что сформулирова-
ны так, что их невозможно начать. «Хочу больше зарабаты-
вать», «хочу заняться спортом», «хочу выучить английский»
— это не цели, а направления. С ними нельзя ничего сделать
сегодня в 19:00. Мозг не понимает, за что взяться, отклады-
вает, и через месяц человек делает вывод: «Я не умею дости-
гать целей».На самом деле он не умеет другое: превращать
туманное желание в конкретный маршрут. Этому и посвяще-
на глава.Почему цели не исполняются: четыре причиныПер-
вая — нет критерия готовности. Как понять, что цель до-
стигнута? «Стать увереннее» — когда именно? Без критерия
нет финиша, а без финиша нет движения.Вторая — нет пер-



 
 
 

вого шага. Даже хорошая цель часто остаётся идеей, потому
что не переведена в физическое действие: не «сделать пре-
зентацию», а «открыть документ и написать три заголовка».
Первое можно начать, второе — только обдумывать.Третья
— нет системы возврата. Люди планируют на подъёме, а
срываются на спаде и не имеют плана, что делать в плохой
день. Один пропуск превращается в брошенную цель.Чет-
вёртая — цель не своя. Она взята из ожиданий родителей,
соцсетей, коллег или из страха «отстать». Чужая цель не да-
ёт энергии на длинной дистанции, потому что внутри нет от-
вета на вопрос «зачем мне это».Если хотя бы одна из при-
чин не устранена, цель обречена на «когда-нибудь». Поэто-
му глава построена как последовательность: сначала разо-
браться с типом цели, потом с формулировкой, потом с про-
веркой на «своё/чужое», потом с ресурсами.Три типа целей
— и зачем их различатьЦели бывают разного уровня, и пу-
тать их — частая ошибка.Цель-результатописывает, что
должно измениться в мире. «Закрыть проект», «сдать экза-
мен», «запустить курс», «похудеть на 5 кг». У неё есть кри-
терий и срок. Это то, что можно отметить галочкой.Цель-
процессописывает регулярное действие. «Три тренировки
в неделю», «писать 500 слов в день», «проводить один со-
звон с клиентом в день». Процесс не «заканчивается» — он
поддерживается.Цель-идентичностьописывает, каким че-
ловеком ты хочешь быть. «Быть человеком, который держит
слово», «быть тем, кто заботится о здоровье», «быть профес-



 
 
 

сионалом, который учится постоянно». Это самый глубокий
уровень, и именно он даёт топливо для первых двух.Про-
блема в том, что люди часто ставят цель-результат, не имея
цели-процесса, и удивляются, почему не получается. «Хочу
похудеть на 5 кг» без процесса «три тренировки и нормаль-
ный сон» — это желание, а не цель. И наоборот: процесс
без результата превращается в бесконечную активность без
смысла. «Я каждый день пишу, но зачем?»Рабочая связка
выглядит так: идентичность результат процесс . «Я хочу
быть человеком, который заботится о теле (идентичность).
Конкретно — снизить вес на 5 кг к 1 июня (результат). Че-
рез три тренировки в неделю и сон 7–8 часов (процесс)».
Когда все три уровня согласованы, цель становится устойчи-
вой.Формула работающей целиПроверенная формула вклю-
чает шесть элементов. Если хотя бы одного нет, цель будет
буксовать.1. Конкретность.Что именно должно произой-
ти? Не «улучшить здоровье», а «пройти обследование и на-
чать три тренировки в неделю».2. Критерий.Как я узнаю,
что готово? Число, дата, артефакт, событие. «Курс запущен»
— это когда есть лендинг, оплата и первый поток. «Сдал эк-
замен» — когда есть результат выше проходного.3. Срок.Не
«когда-нибудь», а дата. Без срока нет приоритета, а без при-
оритета цель вытесняется срочными задачами.4. Ресурс.Что
нужно: время, деньги, навыки, поддержка, доступы, обору-
дование. Если ресурса нет, цель превращается в фантазию.5.
Цена.Что я перестану делать, чтобы это сделать? Цель без



 
 
 

цены — это мечта. Цель с ценой — это выбор. Время на од-
но берётся из другого.6. Первый шаг.Конкретное физиче-
ское действие, которое можно сделать в течение 24–48 ча-
сов. Не «начать», а «открыть ноутбук и написать план на
одну страницу».Пример плохой цели:«Хочу выучить ан-
глийский».Пример рабочей цели:«К 1 марта 2026 года я
хочу сдать тест на уровень B2 (результат), потому что хочу
работать с иностранными клиентами (ценность). Критерий
— сертификат B2. Ресурс — 30 минут в день и один урок
с преподавателем в неделю. Цена — я не смотрю сериалы в
будни. Первый шаг — сегодня записаться на пробный уро-
к».Разница очевидна. Вторую цель можно начать. Первую
— только обсуждать.Проверка на «своё/чужое»Прежде чем
строить маршрут, ответь на четыре вопроса. Не спеши, пи-
ши честно.Зачем мне это?Если ответ «так надо», «все так
делают», «родители хотят» — это тревожный сигнал. Своя
цель обычно связана с конкретной болью, интересом или
ценностью.Что я потеряю, если достигну?У любой цели
есть цена, и иногда она скрытая. «Хочу повышение» может
означать меньше времени с семьёй. «Хочу свой бизнес» —
нестабильный доход. Если цена не осознана, человек сабо-
тирует цель бессознательно.Что будет, если я не сделаю
этого вообще?Если ответ «ничего страшного» — возмож-
но, цель не так важна, и это нормально. Лучше честно отпу-
стить, чем годами тащить.Кому я доказываю?Если основ-
ная мотивация — доказать кому-то, цель будет работать на



 
 
 

короткой дистанции и выгорит. Своя цель не требует зрите-
лей.Это не значит, что чужие ожидания всегда плохи. Ино-
гда мы берём цель извне, а потом присваиваем её. Вопрос не
в происхождении, а в том, есть ли у тебя личный ответ «за-
чем».Ценности как топливоЦель — это направление, цен-
ность — это причина двигаться. Без ценности цель держится
на силе воли, а сила воли заканчивается. С ценностью цель
держится на смысле, а смысл восстанавливается.Практиче-
ский приём: сформулируй цель и задай вопрос «почему это
важно?» пять раз подряд. Каждый ответ углубляет причи-
ну.«Хочу запустить курс».— Почему? «Хочу больше зараба-
тывать».— Почему? «Хочу финансовую независимость».—
Почему? «Хочу не зависеть от одного работодателя».— По-
чему? «Хочу свободу выбирать, с кем работать».— Почему?
«Хочу чувствовать, что моя жизнь — моя».Вот это и есть
настоящий двигатель. Если курс связан с независимостью, то
в трудный момент ты вспомнишь не «надо запустить курс»,
а «я выбираю свободу». Это работает сильнее.Pre-mortem:
представь, что цель провалиласьЭто одна из самых недооце-
нённых практик. Вместо визуализации успеха — визуализа-
ция провала. Представь, что прошло три месяца и цель не
достигнута. Напиши десять причин, почему это произошло.
Не общие («лень»), а конкретные: «я не встроил время в ка-
лендарь», «я испугался первого созвона», «я заболел и по-
терял ритм и не вернулся».Почему это работает: мозг луч-
ше замечает препятствия, когда они названы заранее. А на-



 
 
 

званное препятствие можно превратить в план «если — то».
Не «я буду стараться», а «если я пропущу два дня, то на
третий сделаю минимальную версию действия». Pre-mortem
превращает страх в подготовку.Диагностика ресурсовПеред
стартом честно оцени шесть ресурсов по шкале 1–10.Вре-
мя.Сколько часов в неделю реально есть? Не «надо найти»,
а есть. Если ноль — цель требует пересмотра расписания, а
не силы воли.Энергия.Насколько ты истощён? Цель на ис-
тощении не запускается. Иногда первый шаг — не план, а
сон.Деньги.Какие траты нужны? Есть ли они? Если нет —
можно ли достичь цели иначе?Навыки.Что ты уже умеешь,
а что нужно освоить? Не путай «нужно учиться» с «нужно
всё знать заранее».Поддержка.Кто может помочь, прове-
рить, подстраховать? Цель в одиночку возможна, но с под-
держкой устойчивее.Ограничения.Что объективно нельзя
изменить: здоровье, уход за близкими, график, юридические
рамки. Цель, которая игнорирует ограничения, — это не
смелость, а самообман.Если ресурс ниже 4 — это не повод
бросить цель, а повод изменить её масштаб или срок.Прак-
тики главыПрактика 1. Аудит цели — 8 вопросовВозьми
одну цель и ответь письменно:Что именно должно произой-
ти?Как я узнаю, что готово?К какому сроку?Какие ресурсы
нужны и какие есть?Что я перестану делать ради этого?По-
чему это важно лично мне — пять «почему»?Что самое ве-
роятное помешает?Какое первое физическое действие я сде-
лаю в течение 48 часов?Практика 2. Цена целиНапиши



 
 
 

два списка: «что я получу» и «что я потеряю». Второй спи-
сок важнее. Если потери неприемлемы — меняй цель или
срок. Если приемлемы — теперь это осознанный выбор, а
не сюрприз.Практика 3. Pre-mortem на 10 причинПред-
ставь провал через три месяца. Выпиши десять конкретных
причин. Выбери три самые вероятные. Для каждой сформу-
лируй план «если — то». Пример: «Если я пропущу два дня
подряд, то на третий сделаю минимальную версию — 10 ми-
нут».Практика 4. Формулировка цели в одну фразу Со-
бери цель по формуле: «К [дата] я [конкретный результат] с
критерием [критерий], потому что [ценность]. Ресурс: [что
есть]. Цена: [что не делаю]. Первый шаг: [действие]». Од-
на фраза, без воды.Практика 5. Сортировка целейВыпи-
ши все текущие «хочу». Раздели на три колонки: результат,
процесс, идентичность. Посмотри, где перекос. Если много
результатов и нет процессов — цели будут брошены. Если
много процессов и нет результатов — будет ощущение бе-
га на месте. Если нет идентичности — не будет топлива.Ча-
стые ошибки первой главыСлишком много целей.Три —
максимум для старта. Пять целей — это пять фокусов, а фо-
кус один.Цель ради цели.«Все ставят цели на год, поставлю
и я». Такая цель не переживёт первую трудность.Игнори-
рование цены.Если ты не решил, что перестанешь делать,
ты решил ничего не менять.Ожидание идеальной фор-
мулировки.Цель можно уточнить по ходу. Начать с черно-
вика лучше, чем ждать идеала.Прыжок к плану.План без



 
 
 

проверки «своё/чужое» и без pre-mortem часто оказывается
красивым, но нежизнеспособным.Резюме главыРаботающая
цель отличается от желания наличием критерия, срока, ре-
сурса, цены и первого шага. Различай цель-результат, цель-
процесс и цель-идентичность — и связывай их. Проверяй,
своя ли это цель, и находи личную ценность через пять «по-
чему». Заранее представь провал и преврати препятствия в
планы «если — то». Оцени ресурсы честно: если их нет, ме-
няй масштаб, а не требуй от себя героизма.К концу главы у
тебя должно быть одна-три цели, сформулированные так,
что их можно планировать. В следующей главе мы превра-
тим их в маршрут: разобьём на шаги, расставим майлстоуны
и встроим в недельный ритм. Но сначала — закончи прак-
тики этой главы. Без ясной цели любой план — это просто
красивый календарь.
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