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Аннотация
Узнайте, как расшифровать свои истинные желания,

преодолеть внутренние барьеры и запустить процесс «внутренней
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Введение

 
Желание – это не просто мечта или фантазия. Это внут-

ренняя заявка от  нашей психики на  перемену. Но  далеко
не все желания сбываются. Почему так происходит? Что де-
лает одних людей успешными в воплощении того, о чем они
мечтают, а  других – вечными наблюдателями чужих успе-
хов?

Я – практикующий психолог. И за годы работы с клиента-
ми, а также в личных поисках, я пришла к убеждению: же-
лания исполняются не по щелчку, а через глубокую работу
с собой. Это не волшебство. Это внутренняя алхимия.

Эта книга не об  эзотерике, хотя кое-какие техники мо-
гут показаться магическими. Она  – о  психологии: доказа-
тельной, глубокой и при этом практичной. Мы будем гово-
рить о том, как работает наш мозг, как формируются жела-
ния, почему одни мечты вызывают душевный подъём, а дру-
гие – тревогу. Мы коснёмся нейронауки, когнитивной тера-
пии, эмоционального интеллекта, привычек и  силы малых
шагов.

И  самое главное  – мои читатели получат инструменты.
Настоящие, проверенные и при этом простые. Чтобы не про-
сто мечтать, а с комфортом двигаться к мечте.

На самом деле мне очень везет по жизни, и в первую оче-
редь в том, что информация приходит ко мне в нужное вре-



 
 
 

мя и именно та, которая может помочь мне увидеть новые
возможности и перспективы. В свое время я получила сра-
зу два высших образования – и я не только магистр психо-
логии, но еще и выпускница кафедры информационных си-
стем управления. Я с юности привыкла отбирать, проверять
и систематизировать информацию. И эта книга стала резуль-
татом сбора и практического применения современных пси-
хологических знаний. И поверьте, что психология шагнула
далеко вперед со времен Зигмунда Фрейда. Сейчас мы зна-
ем намного больше о работе нашего мозга, нервной системы
и наших способов взаимодействия с миром. Все это я пред-
лагаю вашему вниманию, дорогие читатели. В конце каждой
главы я даю вам список статей и книг, которые помогут про-
верить предлагаемую информацию или более глубоко вник-
нуть в изучаемую тему. Я уверена, что вам будет интересно.
Ведь мои читатели – это современные пытливые люди, кото-
рые никогда не останавливаются на пути улучшения своей
жизни и воплощения своих желаний.



 
 
 

 
Глава 1. Желание как

нейропсихологический процесс
 

Желание – это не просто мимолётная мысль или настрое-
ние. Это мощный психофизиологический процесс, который
затрагивает работу мозга, тела и системы мотивации. Когда
мы чего-то искренне хотим, в наш мозг поступает сигнал, за-
пускающий каскад реакций: эмоциональных, гормональных,
поведенческих.

С древних времён желание было тем, что двигало чело-
веком вперёд. Но только современные исследования в обла-
сти нейропсихологии позволяют нам увидеть, что происхо-
дит в мозге, когда рождается стремление, как оно усиливает-
ся, почему оно может угаснуть и как превратить его в устой-
чивое намерение.

Эта глава – о нейрофизиологии желания. О том, как мозг
обрабатывает стремления и как мы можем использовать эти
знания, чтобы приблизиться к исполнению того, что для нас
действительно важно.

Дофаминовый каскад: ожидание и предвкушение
Когда мы начинаем чего-то хотеть, в  нашем мозге ак-

тивируется особая нейрохимическая система, ответствен-
ная за предвкушение и мотивацию. Центральным элементом
этой системы является дофамин – нейромедиатор, часто на-



 
 
 

зываемый молекулой удовольствия. Но в действительности
дофамин больше связан не с самим удовольствием, а с ожи-
данием и стремлением.

В  ходе серии экспериментов, проведённых нейробиоло-
гом Вольфрамом Шульцем (Schultz, 2021), было выявле-
но, что дофаминовые нейроны мозга активируются в  мо-
мент, когда мы начинаем предвкушать приятное событие,
а не только в момент его достижения. Эта нейронная актив-
ность создаёт своего рода мотивационный импульс, побуж-
дающий нас двигаться к цели.

Представьте, что вы планируете отпуск. Само ожидание
этого события – бронирование билетов, выбор гостиницы,
воображение прогулок по пляжу – активирует дофаминовую
систему так же сильно, а порой и сильнее, чем само пребы-
вание на отдыхе. Это состояние называется «дофаминовым
каскадом»: цепочка реакций, в которой каждое последую-
щее действие усиливает предвкушение и стремление к цели.

Однако эта система имеет и обратную сторону: если ожи-
дание слишком затягивается, или цель постоянно ускольза-
ет, уровень дофамина начинает падать, и мотивация исчеза-
ет. Именно поэтому так важно иметь промежуточные шаги
и чёткие маркеры достижения цели, чтобы мозг мог полу-
чать подтверждение движения в верном направлении и под-
держивать высокий уровень мотивации.

В этом, кстати, кроется одна из причин почему люди ча-
сто уходят из терапии или не доходят до конца дорогого ма-



 
 
 

рафона, на который возлагали так много надежд. Первона-
чальное воодушевление и мысленное проживание достиже-
ния цели угасает и остается только рутинная работа по ис-
полнению желания. Но дофаминовой поддержки уже нет –
и, как результат, человек не способен продолжать двигаться
дальше.

Как мозг определяет значимость желания
Не каждое желание становится устойчивым намерением

и приводит к действию. Наш мозг постоянно фильтрует по-
ступающие импульсы и  желания, выделяя те, которые он
считает наиболее важными и  значимыми. За  это отвечает
лимбическая система, в частности миндалина и гиппокамп,
которые связаны с эмоциональной памятью и значимостью
событий.

Эмоциональная составляющая желания играет ключевую
роль в его реализации. Исследования, проведённые Берри-
джем и Крингелбахом (Berridge & Kringelbach, 2022), пока-
зали, что желания, сопровождающиеся яркими эмоциональ-
ными переживаниями, гораздо более устойчивы и чаще при-
водят к долгосрочным изменениям поведения.

Представьте человека, который пережил сильное эмоцио-
нальное событие, связанное с достижением цели: например,
первая публичная речь, после которой последовали аплодис-
менты. Такая эмоциональная окраска закрепляется в памя-
ти, и мозг в дальнейшем будет стремиться повторить этот
опыт, выделяя для этого желание особую значимость и энер-



 
 
 

гию.
Таким образом, одним из способов повышения значимо-

сти желания является привязка его к  эмоционально насы-
щенным событиям и образам. Когда мы можем почувство-
вать, представить и эмоционально пережить желаемый ре-
зультат, вероятность того, что мозг будет активно стремить-
ся к его достижению, значительно возрастает.

Фокус внимания и нейронавыки исполнения
Когда желание оформлено и  закреплено в  сознании,

ключевым фактором его реализации становится способ-
ность мозга поддерживать фокус внимания. Внимание – это
не просто «концентрация на цели». Это сложный нейроко-
гнитивный процесс, при котором активируются и  коорди-
нируются различные участки мозга: префронтальная кора,
ответственная за планирование и принятие решений, и те-
менная доля, управляющая пространственным вниманием
и восприятием.

Исследования, проведённые Дэниелом Канеманом
(Kahneman, 2011), демонстрируют, что человеческий мозг
обладает ограниченной способностью удерживать внимание
на нескольких задачах одновременно. Это означает, что чем
более ясно сформулирована и  визуализирована цель, тем
проще мозгу направлять и поддерживать на ней своё внима-
ние.

Когда человек постоянно «переключается» с одного жела-
ния на другое, его внимание рассеивается, и каждое из жела-



 
 
 

ний получает лишь часть возможной мотивационной энер-
гии. В результате ни одно из стремлений не реализуется пол-
ностью. Поэтому так важно научиться удерживать внимание
на  одном намерении и  направлять на  него большую часть
своей психической энергии.

Нейропсихология подтверждает, что направленное вни-
мание можно тренировать и усиливать. Регулярная практика
медитации и осознанности, как показано в работах Ричарда
Дэвидсона (Davidson, 2018), приводит к структурным изме-
нениям мозга. Люди, практикующие осознанность, демон-
стрируют большую активность в префронтальной коре и бо-
лее низкий уровень активности миндалевидного тела, свя-
занного со стрессовыми реакциями. В практиках сосредото-
чения сейчас могут помочь и специальные домашние прибо-
ры, позволяющие отследить уровень электромагнитных ко-
лебаний участков нашего мозга. Я уже несколько лет исполь-
зую такой прибор и могу подтвердить, что он позволили мне
значительно продвинуться в моих медитативных практиках.

Практические техники настройки фокуса
Одной из наиболее эффективных техник, используемых

в  психологии для улучшения фокусировки внимания, яв-
ляется техника ментального контрастирования, предложен-
ная психологом Габриэле Эттинген (Oettingen & Gollwitzer,
2010). Она включает в себя пошаговый процесс:

1. Представление цели и переживание позитивных эмо-
ций, связанных с её достижением. 2. Выявление реальных



 
 
 

препятствий, которые могут возникнуть на пути к цели. 3.
Формирование намерения преодоления препятствий: «Если
возникнет препятствие X, я сделаю Y».

Эта техника активирует префронтальную кору, усиливает
мотивацию и делает путь к цели более ясным и реалистич-
ным.

Ещё одна техника, подкреплённая нейронаучными иссле-
дованиями,  – это методика «позитивного подкрепления».
Каждый раз, когда вы делаете даже небольшой шаг в сторо-
ну своей цели, важно сознательно «праздновать» этот успех:
например, проговаривая себе вслух слова поддержки или от-
мечая достижение в дневнике. Такие действия усиливают до-
фаминовый отклик мозга и формируют устойчивую нейрон-
ную связь между действием и положительным переживани-
ем.

Современные исследования и нейронаучные источники
Нейропластичность  – способность мозга изменять свои

структуры в ответ на опыт – лежит в основе возможности
реализации любого желания. Результаты исследований, про-
ведённых Норманом Дойджем (Doidge, 2015), демонстриру-
ют, что даже взрослый мозг обладает значительным потен-
циалом для изменения. Это значит, что каждый человек мо-
жет развивать и укреплять новые навыки, привычки и моде-
ли поведения, которые ведут к достижению целей.

В  работе над желаниями важно понимать, что измене-
ния происходят не сразу. Нейронные связи требуют време-



 
 
 

ни для укрепления. Согласно исследованию, опубликован-
ному в журнале European Journal of Social Psychology (Lally et
al., 2010), в среднем для формирования устойчивой привыч-
ки требуется около 66 дней повторяющихся действий. Пожа-
луйста, не опирайтесь на гуляющее по соцсетям и в разгово-
рах утверждение про 21 день для формирования привычки.
Это минимальное количество дней, на которое нельзя опи-
раться в среднем. Каждый человек в любом случае уника-
лен, и не стоит исключать экстремальных вариантов для лю-
бого события, но надежнее в данном случае ориентировать-
ся на усредненный вариант.

Это знание позволяет быть терпеливым и  методичным
в  процессе достижения целей, воспринимать откаты как
естественную часть пути, а не как личную неудачу.

Нейрофизиология самосаботажа и внутреннего сопротив-
ления

Часто бывает так, что человек искренне хочет чего-то до-
стичь, начинает действовать, но затем останавливается. По-
чему это происходит? Одна из причин лежит в нейрофизио-
логии самосаботажа, который чаще всего связан с активаци-
ей древней части мозга – миндалевидного тела, отвечающего
за страх и защитные реакции.

Когда мы сталкиваемся с  неизвестностью, риском или
просто выходом из зоны комфорта, мозг воспринимает это
как потенциальную угрозу. Активируется миндалевидное
тело, что приводит к выбросу гормонов стресса – кортизо-



 
 
 

ла и адреналина. Эти гормоны вызывают состояние тревоги
и страха, побуждая человека избежать потенциально опас-
ной ситуации. Это и есть внутреннее сопротивление, которое
воспринимается сознательно как прокрастинация, сомнения
или потеря мотивации.

Согласно исследованию психиатра Джеффри Шварца
(Schwartz, 2011), понимание этого механизма позволяет осо-
знанно противостоять импульсам избегания. Он предложил
методику «четырёх шагов», основанную на осознании внут-
реннего сопротивления и переориентации внимания на по-
зитивные и конструктивные действия:

Осознать своё сопротивление («Я замечаю, что избегаю
действия»). Назвать причину («Я боюсь неудачи»). Пере-
осмыслить ситуацию («Это не реальная опасность, а реакция
моего мозга»). 4. Сфокусироваться на маленьком шаге («Ка-
кой минимальный шаг я могу сделать прямо сейчас?»).

Такая практика снижает активность миндалевидного тела
и усиливает работу префронтальной коры, что постепенно
формирует привычку действовать вопреки внутреннему со-
противлению.

Эффект ожидания и когнитивное подкрепление
Мозг постоянно предсказывает будущее, формируя ожи-

дания относительно того, что произойдёт. Эти ожидания,
в свою очередь, могут либо усиливать, либо ослаблять наше
желание действовать. Если мозг прогнозирует положитель-
ный исход, он усиливает мотивацию, выделяя больше дофа-



 
 
 

мина. Если же мозг «предвидит» негативный или неопреде-
лённый результат, дофаминовая реакция ослабевает.

Исследование психологов Амадо и Крамера (Amabile &
Kramer, 2011) показало, что даже небольшие позитивные
ожидания от  действий значительно повышают мотивацию
и  удовлетворение от  процесса работы. Это подчёркивает
важность сознательного формирования позитивных ожида-
ний и визуализаций успешного результата, даже если путь
к нему кажется сложным и долгим.

Роль зеркальных нейронов в реализации желаний
Ещё один интересный аспект нейропсихологии желания

связан с работой зеркальных нейронов – особой группы ней-
ронов, активирующихся как при выполнении действия, так
и при наблюдении за аналогичным действием у других лю-
дей. Зеркальные нейроны были открыты Джакомо Риццолат-
ти в 1990-х годах и с тех пор стали важным направлением
в исследовании психологии поведения и мотивации.

Эти нейроны играют большую роль в обучении и подра-
жании. Когда мы видим, как кто-то успешно достигает то-
го, чего хотим мы сами, зеркальные нейроны активируют-
ся и помогают нашему мозгу «прочувствовать» успех, даже
не совершая его напрямую. Это подталкивает нас к действию
и повышает уверенность в возможности достижения цели.

Использование этого механизма можно активно внедрять
в практику реализации желаний: просмотр вдохновляющих
примеров, истории успеха других людей и  даже общение



 
 
 

с  единомышленниками значительно повышает эффектив-
ность действий и помогает преодолевать внутренние барье-
ры.

Нейронная устойчивость и гибкость
Наконец, важным фактором в реализации желаний явля-

ется нейронная устойчивость и гибкость – способность моз-
га адаптироваться к новым условиям и преодолевать стресс.
Исследования нейробиолога Ричарда Дэвидсона (Davidson,
2018) показывают, что регулярная практика осознанности
и  медитации помогает формировать устойчивость мозга
к стрессу и внутренним конфликтам.

Эти практики развивают так называемую «эмоциональ-
ную регуляцию», способность не подавлять эмоции, а наблю-
дать их без паники и реагировать на них конструктивно. Лю-
ди с высокой нейронной гибкостью быстрее восстанавлива-
ются после неудач, легче адаптируются к переменам и сохра-
няют мотивацию даже в трудных обстоятельствах.

Нейропластичность и формирование новых привычек
Как я уже упоминала, нейропластичность  – удивитель-

ная способность мозга перестраивать свои структуры и свя-
зи в  зависимости от  нового опыта и  повторяющихся дей-
ствий. Именно благодаря нейропластичности мы способны
изменять свои привычки, формировать новые навыки и до-
биваться желаемых результатов.

Современные исследования, проведённые Норманом
Дойджем (Doidge, 2015), показывают, что нейропластич-



 
 
 

ность сохраняется на протяжении всей жизни человека, хотя
её интенсивность может меняться с возрастом. Каждый раз,
когда мы повторяем новое действие, в мозге активируются
и  укрепляются определённые нейронные связи. Чем чаще
мы повторяем действие, тем крепче и стабильнее становят-
ся эти связи, и со временем действие становится автомати-
ческим и не требует значительных усилий.

Это ключевой механизм формирования любых новых
привычек, в том числе и тех, которые помогают достигать це-
лей. Например, если ваша цель – регулярно заниматься спор-
том, первые занятия будут даваться с трудом: мозгу нужно
активировать и  укрепить новые нейронные пути. Но  если
вы продолжите тренироваться регулярно, мозг адаптирует-
ся, и вскоре поход в спортзал станет автоматическим и при-
ятным занятием.

Как ускорить процесс нейропластичности
Есть несколько эффективных стратегий, которые ускоря-

ют процесс нейропластичности и помогают быстрее форми-
ровать новые устойчивые привычки:

**Регулярность и последовательность** Повторяйте но-
вое действие ежедневно, даже в минимальном объёме. Мы
уже обсудили, что согласно исследованию Лалли в среднем
привычка формируется за 66 дней регулярного повторения.

**Эмоциональное вовлечение** Когда действие связано
с позитивными эмоциями (радость, удовольствие, гордость),
нейронные связи формируются значительно быстрее и креп-



 
 
 

че. Старайтесь радоваться даже самым небольшим достиже-
ниям на пути к цели.

**Концентрация и осознанность** Когда вы выполняете
действие осознанно, с полным вниманием к процессу, мозг
формирует более прочные и  устойчивые нейронные пути.
Техники осознанности и медитации значительно повышают
эффективность формирования новых привычек.

Нейропсихология целеполагания и мотивации
Нейропсихология помогает нам лучше понять, как ра-

ботает система целеполагания и  мотивации. Исследо-
вания, проведённые психологом Питером Голлвитцером
(Gollwitzer, 2014), показывают, что постановка конкретных
целей («Если я окажусь в ситуации Х, я выполню действие
Y») значительно повышает вероятность их реализации.

Эти «намерения реализации» действуют на  нейронном
уровне, подготавливая мозг к нужному поведению ещё до то-
го, как наступит сама ситуация. Например, если вы заранее
решаете: «Когда я приду домой с работы, я сразу переоде-
нусь и сделаю зарядку», мозг уже заранее формирует соот-
ветствующие нейронные связи и значительно снижает веро-
ятность того, что вы отложите это действие.

Кроме того, исследования показывают, что чёткое целе-
полагание активирует так называемую «систему подкрепле-
ния» мозга (reward system), которая выделяет нейромедиато-
ры (например, дофамин) в предвкушении достижения цели.
Эта активация дополнительно усиливает мотивацию и повы-



 
 
 

шает удовольствие от процесса достижения.
Влияние социальной среды на нейропсихологию желания
Ещё одним важным фактором, влияющим на нейропсихо-

логию желания, является социальная среда. Человек – суще-
ство социальное, и наше окружение влияет на то, как фор-
мируются и реализуются наши желания.

Нейронаучные исследования показывают, что положи-
тельная социальная обратная связь (поддержка, признание,
одобрение) значительно усиливает активность системы под-
крепления мозга и повышает мотивацию. Это связано с тем,
что в присутствии поддерживающих людей мозг чувствует
себя в безопасности, снижая активность миндалевидного те-
ла и активируя области, связанные с доверием, сотрудниче-
ством и открытостью.

Таким образом, выбор окружения становится важным ша-
гом на пути реализации желаний. Общение с единомышлен-
никами, участие в группах поддержки и обмен позитивным
опытом значительно увеличивают вероятность успеха.

Практическое применение нейропсихологии в повседнев-
ной жизни

Понимание нейропсихологических механизмов желания
открывает широкие возможности для практического при-
менения в повседневной жизни. Используя научные данные
и  техники, можно существенно повысить свою эффектив-
ность и добиться устойчивого прогресса в реализации целей.

Один из  самых простых и  действенных способов  – это



 
 
 

ежедневная практика ведения дневника или журнала целей.
Записывая свои желания и прогресс в их реализации, вы осо-
знанно активируете префронтальную кору мозга, отвечаю-
щую за планирование и контроль. Регулярное фиксирование
целей и шагов к ним помогает мозгу удерживать фокус и на-
правление движения.

Ещё одной полезной практикой является регулярное ис-
пользование визуализаций. Как показывают исследования
нейропсихологов, например работы Фам и  Тейлор (Pham
& Taylor, 1999), регулярная практика визуализации суще-
ственно усиливает нейронные связи, связанные с желаемым
поведением. Когда вы представляете себя уже достигшим це-
ли, мозг начинает воспринимать эту цель как более реальную
и достижимую, что усиливает мотивацию и снижает внут-
реннее сопротивление.

Также эффективной техникой является практика аффир-
маций – кратких позитивных утверждений, которые вы ре-
гулярно повторяете. Хотя некоторые относятся к аффирма-
циям скептически, исследования показывают, что правиль-
ное использование позитивных утверждений может изме-
нить внутренние убеждения человека и активировать дофа-
миновую систему подкрепления. Важно формулировать аф-
фирмации таким образом, чтобы они были реалистичными,
конкретными и эмоционально заряженными. Если вы просто
повторяете какие-то фантастические с вашей точки зрения
утверждения и ваш мозг на каждое кричит, что это невоз-



 
 
 

можно, то прогресса ждать не приходится.
Управление эмоциями и нейропсихология желания
Эмоции играют важнейшую роль в реализации желаний.

Способность управлять своими эмоциями и использовать их
как ресурс для достижения целей становится ключевой ком-
петенцией современного человека.

Нейропсихология показывает, что эмоции имеют мощ-
ный физиологический субстрат: каждое эмоциональное со-
стояние связано с определёнными нейронными паттернами
и гормональными реакциями. Например, позитивные эмо-
ции, такие как радость или благодарность, стимулируют вы-
деление дофамина и серотонина, нейромедиаторов, связан-
ных с удовольствием и удовлетворением.

Регулярная практика осознанного управления эмоция-
ми – например, техники благодарности, медитации или эмо-
циональной саморегуляции – позволяет значительно увели-
чить продуктивность и  удовлетворённость жизнью. Иссле-
дования Ричарда Дэвидсона (Davidson, 2018) подтвержда-
ют, что регулярные тренировки эмоционального интеллекта
приводят к заметным изменениям в структуре и работе моз-
га.

Нейропсихология принятия решений и уверенность в се-
бе

Принятие решений – ключевой навык на пути к реализа-
ции любого желания. С точки зрения нейропсихологии, про-
цесс принятия решений активирует префронтальную кору



 
 
 

мозга, отвечающую за анализ, прогнозирование и выбор оп-
тимального варианта.

Однако процесс принятия решений часто осложняется
страхом ошибки и неуверенностью в себе. Сомнения и страх
ошибки активируют миндалевидное тело, создавая состоя-
ние стресса и тревоги. Это состояние существенно затрудня-
ет ясность мышления и способность принимать эффектив-
ные решения.

Одним из способов преодоления таких состояний явля-
ется практика так называемого «когнитивного переоценива-
ния» (cognitive reappraisal). Суть этой техники в том, чтобы
сознательно изменить своё отношение к ситуации, рассмат-
ривая её не как угрозу, а как возможность для роста и раз-
вития.

Эта практика доказала свою эффективность в многочис-
ленных нейронаучных исследованиях, включая работы пси-
холога Джеймса Гросса (Gross, 2002), которые показали,
что регулярное использование когнитивного переоценива-
ния снижает активность миндалевидного тела и повышает
работу префронтальной коры мозга.

Нейропсихология счастья и удовлетворённости
В итоге любое желание связано с поиском счастья и удо-

влетворённости. Нейропсихология счастья исследует, какие
процессы происходят в мозге человека, испытывающего со-
стояние счастья.

Согласно исследованиям, проведённым нейробиологами,



 
 
 

состояние счастья и удовлетворённости связано с высокой
активностью левой префронтальной коры и низкой активно-
стью миндалевидного тела. Регулярные практики осознан-
ности, благодарности, позитивного мышления и социальной
вовлечённости значительно усиливают эту активность и по-
могают человеку чаще и глубже переживать состояние сча-
стья.

Таким образом, знание нейропсихологии желания – это
не  просто теоретический ресурс, но  и  мощный практиче-
ский инструмент для повышения качества жизни, реализа-
ции личных целей и достижения глубокого внутреннего удо-
влетворения.

Выводы и интеграция знаний
Желание – это не просто эмоция или мимолётная мысль.

Это сложный нейропсихологический процесс, включающий
работу дофаминовой системы, префронтальной коры, мин-
далевидного тела и зеркальных нейронов. Понимание этих
механизмов даёт нам возможность осознанно влиять на силу
желания, устойчивость намерения и качество действий.

Главный вывод этой главы – наши желания реализуются
не  спонтанно и не магически. Они реализуются тогда, ко-
гда мы активируем конкретные структуры мозга, повторяем
нужные действия, поддерживаем внимание и управляем сво-
ими эмоциями. Это и есть внутренняя алхимия исполнения.

Использование нейропсихологических подходов в повсе-
дневной жизни помогает не  только реализовывать цели,



 
 
 

но  и  глубже понимать себя, свои реакции, свою природу
и свою силу. Это знание можно применить как в личностном
росте, так и в профессиональной деятельности, в обучении,
в спорте и в любой сфере, где требуется устойчивость, моти-
вация и энергия действия.
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Review Press*.
Нейропсихология желания – это точка пересечения науки

и внутреннего мира человека. Осознание того, что за каж-
дым нашим стремлением стоит сложный, но поддающийся
влиянию механизм, даёт ключ к личной трансформации. Вы
не просто наблюдатель. Вы – активный участник, способный
направить свои желания, управлять вниманием, настраивать
фокус и запускать внутренние каскады, ведущие к осуществ-
лению самых глубоких стремлений.

В следующих главах мы будем исследовать, какие барье-
ры мешают нам двигаться вперёд, как распознать внутренние
конфликты и  превратить желания в  устойчивые действия.
А  пока  – сделайте паузу, закройте глаза и  спросите себя:
«А чего я действительно хочу – прямо сейчас?» Это может
стать первой искрой новой реальности.



 
 
 

 
Глава 2. Почему желания

не сбываются: психологическая
карта сопротивлений

 
Привычка выбирать знакомое или психологическая инер-

ция
Психика человека устроена так, что она тяготеет к повто-

рению уже известных паттернов. Даже если они не прино-
сят удовлетворения – они предсказуемы, а значит безопасны.
Именно поэтому многим легче продолжать терпеть неудоб-
ства, чем шагнуть в новую реальность.

Это называется инерцией привычного. Например, чело-
век, который вырос в среде, где доминировали ограничен-
ность и скромность, может ощущать внутреннюю вину про-
сто от того, что начинает зарабатывать больше. Или он мо-
жет подсознательно искать себе ограничения, чтобы остать-
ся в привычной роли.

Парадокс комфорта: когда неудовлетворённость стано-
вится зоной безопасности

Одна из  иллюзий сопротивления  – это убеждение, что
если «всё устроено более-менее нормально», то не  стоит
стремиться к большему. Желание изменений расценивается
как угроза стабильности. Даже если «стабильность» означает
хроническое недовольство, внутреннюю пустоту или нереа-



 
 
 

лизованный потенциал.
Человек может говорить себе: «Ну не  так уж и плохо»,

«У других хуже», «Мне и так хватает». Эти установки часто
маскируются под смирение, но на деле – это форма избега-
ния движения вперёд.

Ловушка рационализации: когда разум подыгрывает стра-
ху

Наш ум умеет находить убедительные объяснения, поче-
му не стоит что-то делать. Он говорит: «Ты не готов», «Подо-
жди подходящего момента», «Нужно ещё немного знаний»,
«Нужно доработать план». Эти аргументы звучат логично,
но часто они являются лишь прикрытием для страха.

Рационализация  – это форма защиты. Она спасает нас
от боли возможной неудачи, но и не даёт попробовать. Осо-
знанность помогает распознать момент, когда логика стано-
вится тюремщиком.

Привычные роли: «я – это тот, кто…»
Каждый человек строит идентичность вокруг определён-

ных ролей: «Я – надёжный», «Я – скромная», «Я – не кон-
фликтую», «Я – всегда помогаю другим». Но желания, как
правило, требуют выхода за рамки этих ролей. А это уже кон-
фликт с образом себя.

Например, если женщина считает себя «удобной», то же-
лание стать самостоятельной и финансово независимой мо-
жет вызывать в ней страх – «А вдруг меня перестанут лю-
бить?»



 
 
 

Работа с этим начинается с признания: «Я могу быть раз-
ной». Идентичность – не камень на вашей шее. Это процесс.

Давайте поговорим о простых психологических практи-
ках, которые помогают мечтам сбываться. Практика: письмо
от будущего «Я»

Один из  мощных инструментов трансформации сопро-
тивления – это контакт с  тем собой, который уже прожил
реализацию желания. Напишите от его имени письмо себе
сегодняшнему. Пусть он расскажет: – что помогло ему спра-
виться; – какие были сомнения и как он их преодолел; – что
он чувствует сейчас.

Это упражнение активирует образы и эмоциональные свя-
зи, укрепляя мотивацию и ослабляя внутренние барьеры.

Постоянное отслеживание прогресса
Сопротивление любит неясность. Поэтому важно делать

желания конкретными и измеримыми. Чем более расплыв-
чатая цель, тем легче её саботировать. Записывайте: – что
именно вы хотите; – какие шаги планируете; – что уже сде-
лано; – что почувствовали после каждого шага.

Даже микродвижения важно признавать. Это даёт мозгу
сигнал: «Мы в движении, и это безопасно».

Внутреннее сопротивление  – это не  враг. Это внутрен-
няя сила, которая просто нуждается во внимании, уважении
и понимании. Через мягкое исследование, принятие и прак-
тики, описанные в этой главе, вы можете превратить сопро-
тивление из тормоза в союзника.



 
 
 

Не обязательно сразу побеждать страх. Достаточно делать
шаг – и страху придётся идти следом.

Пример из практики: сопротивление к финансовому ро-
сту

Светлана, 38 лет, маркетолог. На сессии она говорила, что
давно хочет открыть собственный проект и уйти из найма,
но каждый раз, когда начинала движение – происходило что-
то «непредвиденное»: болезнь ребёнка, снижение мотива-
ции, упадок сил.

В ходе работы выяснилось, что на бессознательном уровне
Марина ассоциировала богатство с одиночеством. Её отец,
который был успешным предпринимателем, в детстве часто
отсутствовал и редко проявлял тепло. Внутри Марины сфор-
мировалось убеждение: «Если я стану богатой, я потеряю
близость с людьми».

Проработка этого убеждения и установка новых ассоциа-
ций с успехом (свобода, творчество, забота) помогли ей на-
чать свой путь без внутреннего саботажа.

Еще одна техника пришла к нам из КПТ-подхода. Это тех-
ника когнитивного пересмотра.

Один из базовых методов КПТ – это выявление автома-
тических негативных мыслей и их трансформация. Сопро-
тивление часто базируется именно на таких мыслях, которые
не подвергаются сомнению.

Пример: Автоматическая мысль: «Если я провалюсь, все
подумают, что я глупая» Альтернатива: «Многие успешные



 
 
 

люди ошибались, это часть роста. Главное  – как я с  этим
справлюсь».

Такой пересмотр снижает тревогу и возвращает чувство
контроля.

Попробуйте также выполнить упражнение «Лестница уве-
ренности»

Выберите желание, которое вызывает сопротивление. Раз-
бейте путь к нему на 5—7 маленьких шагов. Начните с са-
мого простого. После выполнения каждого шага фиксируйте
ощущение: что изменилось, что стало легче.

Это помогает «перехитрить» страх, переводя мечту в по-
шаговую реальность.

Контекстная терапия: ценности важнее эмоций
Контекстно-ориентированный подход предлагает задать

себе вопрос: «Что я готов (а) чувствовать ради того, что для
меня по-настоящему важно?»

Желание не должно исчезнуть только потому, что рядом
с ним стоит страх. Ценности – как компас: они не зависят
от сиюминутных эмоций. Если для вас важно быть свобод-
ной, реализованной, живой – вы готовы переживать и трево-
гу, и стыд, и неуверенность. Главное – идти.

Напоминание себе: я не обязан (а) быть готов (а) на 100%
Одно из убеждений, которое парализует – это установка:

«Я должен быть абсолютно готов». Но никто не бывает готов
полностью. Готовность – это не состояние, а процесс.

Писатель, садясь за первую главу, не знает, как закончится



 
 
 

книга. Архитектор начинает с эскиза, а не с чертежей. Точно
так же и вы можете начинать с тем, что есть.

Позвольте себе идти «недосформированным». Это – нор-
ма роста.

Страх перемен как естественная реакция
Перемены – даже позитивные – запускают тревожность.

Психика всегда стремится к предсказуемости. Даже если те-
кущее положение вещей неудобно или болезненно – оно зна-
комо. А новое, каким бы радужным ни казалось, остаётся
неизвестным.

Этот страх – не свидетельство вашей слабости. Это нор-
мально. Не сопротивляйтесь ему – позвольте себе пройти че-
рез него шаг за шагом.

Вы можете подготовиться к своему будущему. Выполните
упражнение: выпишите все возможные перемены, которые
могут прийти с реализацией вашего желания. Какие из них
радуют? Какие тревожат? Какие требуют адаптации? Это по-
могает снизить неопределённость и начать думать стратеги-
чески.

Принятие ограничений: опора, а не приговор
Внутренние ограничения – это не  всегда то, что нужно

срочно «искоренить». Иногда признание своих пределов да-
ёт неожиданный ресурс.

Пример: если вы интроверт и стремитесь к публичной ре-
ализации – вы можете выбрать способ самовыражения, кото-
рый не противоречит вашей природе. Не выступать на сцене,



 
 
 

а писать. Не вести живые эфиры, а записывать видео. Это
не отказ от цели – это адаптация под себя.

Такой подход снижает сопротивление, потому что поз-
воляет строить движение не через «сломать себя», а через
«опереться на себя».

Вам может помочь упражнение: «Мои ограничения -это
мои сверхспособности» 1. Выпишите свои ограничения. Ря-
дом – возможные формы реализации, в которых они не ме-
шают, а помогают. Например: «Не люблю общение» → «Мо-
гу создать онлайн-курс в записи». Или: «Мне трудно быстро
адаптироваться» → «Я отлично планирую и глубоко погру-
жаюсь».

Такое переосмысление меняет отношение к себе и фор-
мирует устойчивость.

И никогда не забывайте, что самоподдержка важнее кри-
тики!

Одна из главных причин, по которой желание не реали-
зуется – это внутренняя критика. Она звучит как: – «Опять
не получилось, ты ни на что не годишься» – «Другие справ-
ляются, а ты нет» – «Ты слишком медленный, слабый, неуве-
ренный»

Такие фразы демотивируют и усиливают сопротивление.
Контрпрактика: представить, что вы  – это ваш лучший

друг. Что бы вы ему сказали в момент неудачи? Как бы под-
держали? И сказать это себе. Прямо вслух.

Развивайте в  себе внутреннего союзника. Это основа



 
 
 

устойчивого движения вперёд.
Итог: путь – это процесс с петлями, а не прямая линия
Сопротивление может возвращаться. Это не означает от-

ката или неудачи. Это просто ещё один слой, который стал
видим. Каждый виток – глубже, точнее, ближе к сути.

Желания исполняются не потому, что вы стали «идеаль-
ным», а  потому что вы остаетесь в  движении, несмотря
на внутренние волны. Вы признаёте себя, бережно работаете
с собой – и идёте.

А это и есть настоящая сила.
Еще одним мягким способом работы с сопротивлением

может стать творческое выражение
Иногда слова не могут выразить то, что происходит внут-

ри. Тогда на помощь приходят методы творческой самотера-
пии: рисование, коллажи, спонтанное письмо, лепка, телес-
ная импровизация. Через образ можно обойти сопротивле-
ние, минуя рациональный контроль.

Упражнение: нарисуйте, как выглядит ваше сопротивле-
ние. Оно может быть в виде существа, объекта, цвета или
символа. Затем – рядом нарисуйте себя, который готов с ним
сотрудничать. Это может быть удивительный разговор, где
вы узнаете, чего на самом деле хотите.

Обдумайте и представьте переносный образ: «сопротив-
ление как заботливый страж».
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