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Аннотация
Ты много работаешь. Вроде бы всё есть: статус, дом, семья. Но

где-то по дороге куда-то подевалось главное ощущение, что ты
живёшь, а не отбываешь срок между дедлайнами. Знакомо?

Эта книга не про то, как всё бросить и уехать на Бали. Это
инструкция по эксплуатации твоей собственной жизни. Мужской
разговор без соплей и эзотерики.

Здесь нет советов просто будь счастлив. Здесь есть конкретные
инструменты и честные алгоритмы.

Это не про то, чтобы стать менее амбициозным. Это про
то, чтобы стать сильнее. Наполненным. Вернуть себе контакт
с собственной жизнью и почувствовать, что ты наконец-то за
штурвалом.

Для мужика, который устал бежать и хочет, наконец,
почувствовать вкус пути.
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Введение

 

Давай начистоту. Если ты взял в руки эту книгу, скорее
всего, ты не из тех, кто верит в розовых пони и аффирма-
ции перед зеркалом. Ты, наверное, много работаешь. Что-
то строишь. Карьеру, бизнес, дом, семью, статус. Ты умеешь
ставить цели и достигать их. Ты прошел через жернова про-
блем, которые надо не «проживать», а решать. Ты – человек
действия.

И, возможно, сейчас ты ловишь себя на странной мысли.
Мысли, которую даже как-то неловко признать, особенно в
мужской компании. Мысли, что вроде бы все есть. Или мно-
гое есть. Или хотя бы что-то уже точно есть. Но где-то по до-
роге, между планами, отчетами, кредитами, тренировками
и обязательствами, куда-то подевался самый главный ингре-
диент. Ощущение жизни. Ощущение, что ты не бежишь по
беговой дорожке, а идешь по своему пути. Ощущение, ради
которого, собственно, все это и затевалось. Ощущение про-



 
 
 

стого человеческого счастья.
Знакомо? Это и есть ловушка, в которую попадают луч-

шие из нас. Ловушка «отложенной жизни».
Ее формула проста, как гвоздь: «Вот сдам этот проект –

и отдохну. Вот куплю ту машину – и почувствую кайф. Вот
выплачу ипотеку – и заживу. Вот достигну той цели – и тогда,
наконец, буду счастлив».

Мы, мужики, мастера строить эти мосты в светлое буду-
щее. Мы на них пашем. А жизнь, тем временем, течет ря-
дом. Не бурным потоком, а тихими, почти незаметными ру-
чейками: утренний кофе, который ты пролил в спешке; смех
ребенка, на который ты не обернулся, потому что мозг был
в чате; первая весенняя гроза, которую ты проспал у экрана
ноутбука; чувство усталости в теле после хорошей работы,
которое ты заглушил пивом перед телевизором.

Мы откладываем счастье на потом, как какую-то премию.
Ждем особого повода, чтоб выдохнуть и почувствовать. А
повода всё нет. Потому что как только достигаешь одну вер-
шину, на горизонте тут же маячит следующая. И ты снова
в пути. Вечно в пути. И в какой-то момент приходит преда-
тельский вопрос: «А ради чего, собственно, весь этот забег?»

И тут включается наш мужской мозг, заточенный под ре-
шение проблем. И он начинает искать радикальное решение.
«Надо все бросить и уехать на Бали!» – думаешь ты. Или:
«Надо завести любовницу/купить Harley/сорваться в экстре-
мальную экспедицию». Ищем большую, яркую, громкую за-



 
 
 

мену той большой цели, которая нас опустошила.
Но что, если проблема не в целях? Что, если проблема

– в самом формате ожидания? В убеждении, что счастье –
это некий конечный пункт, диплом, который тебе вручат за
достижения. А что, если счастье – это не пункт назначения,
а способ путешествия?

Вот тут-то мы и подходим к главному. К этой, казалось
бы, несерьезной идее про «счастье в мелочах». И сейчас я
объясню, почему это – не для слабаков. Это – для стратегов.

Это не про слабость. Это про эффективность.
Представь себя высокотехнологичным агрегатом. Допу-

стим, крутым внедорожником. Ты можешь залить в него са-
мое дорогое топливо (достижения, статус), поставить мощ-
нейший двигатель (амбиции). Но если у тебя сбиты раз-
вал-схождение (внутренний баланс), если ты не меняешь
масло (отдых), если датчики забиты грязью (внимание к сво-
им ощущениям) – ты либо сломаешься, либо будешь тратить
уйму энергии, чтобы ехать криво и с скрежетом.

Выгорание – это не диагноз. Это тактическое поражение.
Это когда твой ресурсный резервуар опустел, а ты пытаешься
выдать результат на силе воли и адреналине. Кончится это
плохо. Всегда.

А что такое «наполненность»? Это тот самый высокоокта-
новый бензин, который ты производишь сам, прямо во время
движения. Это не про отдых в отпуске раз в год. Это про мик-
ро-восстановление каждый день. Каждый час. Пока идешь



 
 
 

на встречу, пока моешь посуду, пока стоишь в пробке.
Радоваться мелочам – это не сюсюканье. Это техническое

обслуживание своей психики. Это перевод системы из режи-
ма постоянного «стресс-реакции» (гони, бейся, достигай) в
режим «наблюдения и восстановления» (замечай, чувствуй,
подпитывайся). Ты же следишь за давлением в шинах? Вот
и за своим внутренним давлением – тоже пора.

Отказ от Большой Цели как единственного источника
кайфа

Я не призываю тебя бросить цели. Без них мы – не мы. Я
предлагаю снять с них всю эмоциональную нагрузку. Пере-
стать делать их единственным источником радости.

Потому что это – игра в рулетку. Достиг цели – выиграл
дозу счастья. Не достиг – проиграл, чувствуй себя неудачни-
ком. А что происходит в долгие месяцы достижения? Адская
работа, стресс, игнорирование всего остального. Это как ид-
ти через пустыню к единственному оазису, моря себя по до-
роге.

А теперь представь другую стратегию. Ты все так же
идешь к оазису (к своей большой цели). Но ты научился на-
ходить воду по капле. Ты знаешь, как собрать утреннюю ро-
су. Где найти сочный кактус. Как отдохнуть в тени скалы. Ты
все так же хочешь дойти, но ты не изнурен. Ты не теряешь
силы, ты понемногу их пополняешь прямо в пути.

Переход от «жду счастья» (там, на финише) к «живу
счастливо» (здесь, прямо сейчас, несмотря ни на что) – это



 
 
 

и есть главный навык. Это навык не ждать милости от внеш-
них обстоятельств, а самому генерировать внутреннее состо-
яние. Это – контроль. А контроль – это сила.

Забудь про заумные термины и духовные искания. Эта
книга – инструментарий. Как гаечный ключ или инструкция
по сборке.

Здесь не будет советов «просто будь счастливым» или
«мысли позитивно». Здесь будут конкретные лайфхаки,
упражнения и ритуалы, проверенные не в медитативных ре-
тритах, а в условиях городских джунглей, дедлайнов и се-
мейных обязательств.

Мы разберем:
Как перенастроить свои датчики, чтобы они начали ло-

вить сигналы простого кайфа, а не только сигналы опасности
и следующей задачи.

Зоны применения – где и как ловить эти моменты: от
утреннего душа до вечерней пробки, от работы в гараже до
общения с близкими.

Что делать, когда все идет к черту и радоваться вообще не
хочется (спойлер: есть четкий алгоритм действий).

Как сделать это своей второй натурой, не превращаясь в
улыбчивого идиота.

Это будет честный разговор. Без прикрас. С признанием
того, что иногда это будет казаться ерундой. С понимани-
ем, что внутренний циник будет сопротивляться. Но, как и в
качалке, именно регулярные, небольшие, но правильные на-



 
 
 

грузки дают самый главный результат – устойчивость, силу
и вкус к жизни.

Так что давай договоримся. Отбрось на время скепсис.
Отнесись к этому как к эксперименту. Как к новому функ-
ционалу, который ты тестируешь на себе. Никаких обяза-
тельств «быть счастливым». Только практика. Только дей-
ствие.

Потому что твоя жизнь – не черновик, который однажды
станет чистовым. Она уже идет. И самое время начать ее чув-
ствовать. Прямо сейчас. Без особого повода.



 
 
 

 
1. Фундамент.

Перезагрузка восприятия
Деконструкция

«мужского счастья»
 

Давай проведем маленький мысленный эксперимент. За-
крой глаза на секунду и представь «успешного, счастливого
мужчину». Что ты видел?

Скорее всего, картинка была примерно такая: он в доро-
гом костюме (или в идеально потертой куртке от известно-
го бренда), стоит у окна своего офиса в небоскребе или на
палубе своей яхты. Взгляд – уверенный, уставший от побед.
Рядом – условно «идеальная» женщина. В гараже – услов-
но «идеальная» машина. На запястье – условно «идеальные»
часы. Он только что заключил сделку на миллион. Или пере-
шел на новый уровень в видеоигре. Неважно. Суть в одном:
он победил. Он достиг. Он – на вершине.

Вот он, общественный стереотип мужского счастья в пол-
ный рост. Он нам впаривается везде: от рекламы пива до
блокбастеров, от постов «успешных успешников» в соцсетях
до разговоров в гараже с соседом. Счастье = результат. Сча-
стье = победа. Счастье = обладание. Оно где-то там, и что-



 
 
 

бы до него добраться, нужно быть быстрее, сильнее, круче
других.

И мы, как мужики, с радостью покупаемся на эту схе-
му. Потому что она простая, понятная и соответствует на-
шей древней, животной прошивке: добыл мамонта – моло-
дец, пользуйся уважением и ешь до отвала. Не добыл – сиди
в пещере и грусти.

Но есть одна огромная, чертова проблема. Эта схема – по-
ломанная.

Потому что она работает по принципу дофаминового об-
рыва. Дофамин – это не гормон счастья, как многие думают.
Это гормон предвкушения, мотивации и желания. Он под-
стегивает тебя гнаться за мамонтом. Ты его поймал – бац,
дофаминовый всплеск! Ура! И… через полчаса он падает до
нуля. И ты сидишь на туше убитого мамонта с чувством лег-
кой пустоты. «И что, это все?» А потом твой взгляд падает
на мамонта соседнего племени, который вроде как жирнее.
И все, понеслась: новая цель, новая погоня, новый обрыв.

Карьера, статус, деньги – это мамонты современного ми-
ра. Они – отличные условия. Они снимают боль, дают без-
опасность, комфорт и возможности. Не иметь головной боли
от долгов – это счастье? Черт возьми, да! Чувствовать ува-
жение коллег – это приятно? Безусловно!

Но вот в чем фокус: это счастье-избавление. Счастье от
того, что убрал какую-то проблему, недостаток, боль. Ты пе-
ребежал из состояния «минус» в состояние «ноль». Из дол-



 
 
 

гов – в ноль на счету. Из неудачника – в середнячка. Это
огромное облегчение! Но облегчение – это не то же самое,
что радость. Радость – это «плюс». Это то, что появляется
не вместо боли, а само по себе. Его не нужно добиваться ма-
рафонским забегом. Его можно найти прямо здесь, в состо-
янии «ноль», в самой обычной жизни.

Представь две ситуации.
Ситуация А: Ты – топ-менеджер. Ты только что закрыл

годовой отчет, компания побила все рекорды. Босс хлопает
тебя по плечу, бонус будет огромный. Ты сидишь в своем
кабинете, смотришь на панорамные окна… и чувствуешь се-
бя выжатым как лимон. И думаешь: «Завтра начнется новый
квартал. Опять эти цифры, опять этот пресс». Победа есть.
А кайфа – нет. Ты просто забежал на очередную высоту и
уже видишь следующую.

Ситуация Б: Ты – тот же самый мужик. Но сегодня суббо-
та. Дождь за окном. Делать ничего не надо. Ты валяешься на
диване, доширак уже съеден (и был невероятно вкусен), а на
экране идет тот самый дерьмовый боевик 90-х, который ты
любишь. Тепло. Уютно. В колонках гремит знакомый треш-
саундтрек. И в этот момент тебя накрывает волна абсолют-
ного, ничем не испорченного, простого блаженства. Никто
от тебя ничего не ждет. Ты никуда не бежишь. Ты просто
есть. И тебе хорошо.

В какой из этих ситуаций ты был по-настоящему счаст-
лив? Я почти уверен, что во второй.



 
 
 

Вот она – главная дилемма. Стереотипное «мужское сча-
стье» (А) – это внешний, публичный, измеримый результат.
О нем можно рассказать в баре. Им можно похвастаться. Оно
вписано в социальный миф.

А настоящее, личное ощущение (Б) – это тихий, внутрен-
ний, часто невыразимый момент покоя, принятия или ти-
хой радости. О нем обычно молчат. Потому что в мужской
культуре говорить «я был счастлив, когда лежал на диване
и смотрел плохое кино» – это почти признание в слабости.
«Что за детский сад? Ты что, целей больше нет?»

И здесь мы упираемся в самый корень проблемы. Мы на-
учились гнаться за публичным, «мамонтовым» счастьем, по-
тому что за него дают социальные плюшки – уважение, ста-
тус, доступ к ресурсам. А свое личное, тихое счастье мы на-
учились игнорировать, обесценивать и заглушать. Оно ка-
жется неважным. Недостойным настоящего мужчины.

Мы променяли ощущение на атрибут.
Мы стали путать фон и фигуру. Карьера, статус, деньги

– это фон. Это сцена, на которой разыгрывается пьеса тво-
ей жизни. Можно играть гениальную пьесу на скрипучих де-
ревянных подмостках. А можно тупить и деградировать на
сцене «Ла Скала». Фон важен, да. Но он не заменяет сути
самой игры – тех самых переживаний, которые ты испыты-
ваешь здесь и сейчас.

Как понять, что ты гоняешься за стереотипом, а не за сво-
им ощущением? Очень просто. Спроси себя:



 
 
 

Кому я это доказываю? Если в глубине души ты делаешь
что-то (берешь неподъемный проект, покупаешь слишком
дорогую тачку), чтобы сказать миру или конкретным людям
«посмотрите, какой я молодец» – это ловушка.

Что я буду чувствовать, когда это получу? Не «что обо мне
подумают», а конкретно что я буду ощущать в груди, в теле?
Если ответ расплывчатый («удовлетворение», «гордость»),
а не конкретный («спокойствие», «легкость», «тихую ра-
дость»), стоит насторожиться.

Я бегу ОТ чего-то или К чему-то? Погоня за стереотипом
почти всегда бегство. От чувства неполноценности, от стра-
ха быть «как все», от внутренней пустоты, которую нечем за-
полнить. А движение к своему ощущению – это всегда дви-
жение к чему-то: к покою, к интересу, к простому наслажде-
нию моментом.

Так что давай договоримся. Мы не будем здесь никого
посылать и сжигать мосты. Нет. Если тебе нравится гнаться
за мамонтами – гоняйся на здоровье. Это крутой, азартный
спорт.

Просто перестань делать этих мамонтов единственным
источником топлива для своей души. Это все равно что пи-
таться только энергетиками. Взлеты будут сумасшедшие, а
потом – жесткая посадка и истощение.

Наша задача – найти другие, постоянные, возобновля-
емые источники энергии. Те самые «мелочи». Они – как
солнечные батареи, которые тихо заряжают тебя, пока ты



 
 
 

мчишься к своей большой цели. Они не заменят мамонта, но
они гарантируют, что ты не свалишься от голода и усталости,
не добежав до него.

Поэтому первое и самое важное решение, которое тебе
нужно принять: дать себе внутреннее право ценить эти ти-
хие, личные, «не мужские» с точки зрения стереотипов мо-
менты. Перестать их стыдиться. Признать, что чувствовать
кайф от первого глотка пива после тяжелой недели – это не
слабость. Это адекватная реакция здорового организма на
хорошее.

Это фундамент. Всё остальное – инструменты, которые
мы будем настраивать дальше, – будет держаться на этом
простом и честном признании: мое ощущение – важнее, чем
мифический образ.



 
 
 

 
Принцип «собирателя

моментов». Переход из режима
«достигатора» в режим

«коллекционера» ценных секунд
 

Представь себе двух охотников в доисторическом лесу.
Первый – классический Достигатор. Он видит кабаньи

следы – и всё. Весь мир для него сужается до этой тропы. Он
не замечает, как пахнет влажный мох после дождя. Не слы-
шит, как где-то стучит дятел. Не чувствует, как греет вне-
запно выглянувшее солнце. Его взгляд прикован к цели. Его
мышцы напряжены. Его сознание – это туннель. Он либо
поймает кабана, либо нет. И его день будет оцениваться ис-
ключительно по этому бинарному результату: успех или про-
вал. Кабан – это всё. Остальное – фон, шум, не имеющий
значения.

Второй – Собиратель. У него тоже есть задача добыть еду.
Но он движется по лесу иначе. Его внимание – широкоуголь-
ное. Да, он видит и следы. Но он также замечает гроздь спе-
лых ягод на кусту. Останавливается, чтобы послушать стран-
ный свист птицы. Притрагивается к коре незнакомого де-
рева, чтобы запомнить его фактуру. Наполняет свою тык-



 
 
 

ву-флягу из холодного лесного родника. Он собирает впе-
чатления, ощущения, маленькие открытия. Он возвращает-
ся в пещеру. Может быть, с кабаном, а может, и без. Но он
точно принесет с собой полную тыкву чистой воды, горсть
ягод, новое знание о птичьих трелях и ощущение прохла-
ды мха под босыми ногами. Его мир – не бинарный. Он –
объемный, многослойный, богатый. Его день не может быть
провальным, потому что он всегда что-то нашел, что-то по-
чувствовал.

Мы с тобой, брат, – почти стопроцентные Достигаторы.
Нас так воспитали. Нас так похваливали. Наша прошивка –
«бери цель на прицел и выдавливай из себя все соки, пока
не получишь результат». И в бизнесе, и в спорте, и даже в
отношениях мы часто действуем как тот охотник в туннеле.
Весь наш внутренний диалог заточен под это: «Что нужно
сделать? Какой план? Какой КПД? Что я получил в итоге?»

А что насчет самого процесса жизни? Того самого леса,
по которому мы идем? Он выносится за скобки. Считается
просто временем, которое нужно перетерпеть, пока не добе-
решься до следующей «кабаньей туши». Жизнь превраща-
ется в череду стрессовых спринтов от одной цели к другой.
И ты начинаешь чувствовать себя загнанной лошадью на бе-
говой дорожке. Бежишь, тратишь силы, а пейзаж не меняет-
ся. Потому что ты ни на что, кроме цифры на дисплее, не
смотришь.

Принцип «Собирателя Моментов» – это инструкция по



 
 
 

перепрошивке. Это сознательное решение сменить оптику.
Перестать быть только охотником и начать быть еще и нату-
ралистом, коллекционером, гедонистом от мгновения.

В чем суть? Коллекционировать не вещи, а состояния.
Достигатор коллекционирует трофеи: дипломы, чеки, фо-

то на фоне купленной машины, лайки под постом о повыше-
нии. Его музей – это витрина социальных доказательств.

Собиратель Моментов коллекционирует впечатления от
своих пяти чувств и внутренние ощущения. Его музей –
внутри. Это память тела о том, как грела спина на утреннем
солнце после пробежки. Это засевшая в голове строчка из
песни, которая идеально легла на ритм дождя по крыше. Это
вкус того самого бутерброда с колбасой и горчицей, который
ты ел в три ночи, доделывая проект, и он был божественно
хорош. Это мимолетное чувство тихой гордости, когда уда-
лось смазать скрипящую дверь, не вызывая мастера.

Эти моменты – не для понтов. Их не выложишь в соцсеть
(и слава богу). Их ценность – только для тебя. Они как мел-
кие бриллианты, рассыпанные по твоей обыденности. Дости-
гатор проносится по ним на полной скорости, сметая пыль.
Собиратель – нагибается, подбирает и кладет в карман. К
концу дня у одного – пыльные сапоги и пустота внутри, ес-
ли кабан ушел. У другого – полные карманы сверкающих ка-
мешков, независимо от исхода охоты.

Как это работает на практике? Два ключевых навыка.
Навык первый: ЛОВИТЬ.



 
 
 

Это значит – выдергивать голову из туннеля и на секун-
ды включать панорамное зрение. Технически это называется
«направлять внимание». Но звучит занудно. Давай назовем
это «включать радар».

Ты идешь на важную, нервную встречу. Достигатор в те-
бе уже там, в кабинете, он проигрывает диалог, напряжен.
Включи радар на 30 секунд. Что ты чувствуешь прямо сей-
час? Как воздух входит в легкие? Как ткань рубашки трется
о кожу? Как светит солнце (или как капает дождь) на твое
лицо? Какие запахи на улице? Не оценивай их («ой, воняет
выхлопом»), просто отметь. Как коллекционер, который на-
шел очередной экземпляр: «Ага, вот так сегодня пахнет го-
род в 10 утра. Принято к сведению».

Ты устал после работы. Вместо того чтобы тупо падать на
диван и листать ленту (что тоже форма бегства), сделай пау-
зу. Сядь. Включи радар. Какое сейчас ощущение в теле? Где
напряжение? Какой вкус сейчас во рту? Прислушайся к ти-
шине (или к шуму) в доме. Просто посиди 90 секунд, ниче-
го не делая, просто сканируя внутренние и внешние сигна-
лы. Ты только что поймал момент. Момент перехода. Он был
всегда, но ты его никогда не замечал.

Навык второй: ФИКСИРОВАТЬ.
Пойманный момент, как рыба, выскользнет из памяти, ес-

ли его не насадить на крючок. Достигатор фиксирует резуль-
тат в отчете. Собиратель фиксирует ощущение – простой
ментальной или физической меткой.



 
 
 

Самый простой способ – внутренний комментарий. Про
себя, про себя, без пафоса.

Первый глоток утреннего кофе: «Блин, вот это да. Ядре-
ный. Точно в десятку».

Удалось припарковаться с одного захода в сложное место:
«Ай, красава! Ловко вошел».

Услышал смех ребенка из соседней комнаты: «Черт, а
звук-то какой заразительный».

Потянулся после часа за компьютером и хрустнул спиной:
«О, вот это освобождение…»

Это не позитивное мышление. Это констатация факта.
Факта твоего личного, никем не оцененного переживания.
Ты ставишь мысленную галочку: «Эпизод №4578 в коллек-
цию: Удовольствие от утреннего кофе».

Второй способ – физический. Маленький, почти незамет-
ный ритуал. Похлопал себя по бедру в момент, когда поймал
это чувство. Щелкнул пальцами. Глубоко вдохнул и выдох-
нул, «запечатывая» ощущение в этом дыхании. Это создает
нейронную связь: действие – с ощущением. Телу запомнить
легче, чем мозгу.

Что это дает? Тактическое превосходство.
Выход из автопилота. Ты больше не зомби, бегущий по

маршруту «дом-работа-диван». Ты – оператор, который в ре-
альном времени получает данные с датчиков. Ты начинаешь
чувствовать, что живешь, а не существуешь.

Сопротивление выгоранию. Выгорание – это когда ресурс



 
 
 

потрачен, а подпитки не было. Коллекционируя моменты, ты
делаешь себе микро-инъекции смысла и радости. Это как за-
ряжать телефон на 1% несколько раз за день. Он не сядет в
ноль в самый ответственный момент.

Накопление богатства, которое не отнимут. Кризис,
неудача, провал проекта – это может случиться. Отнимут
деньги, статус, возможно даже уважение некоторых людей.
Но твою коллекцию моментов – никогда. Ощущение того
летнего вечера у костра, вкус того самого супа, чувство ти-
шины в машине перед тем, как зайти домой – это навсегда
твое. Это внутренний капитал, который невозможно обанк-
ротить.

Глубина вместо ширины. Достигатор стремится к большо-
му, но плоскому результату. Собиратель находит необъят-
ную глубину в самом обычном дне. Одна чашка кофе, выпи-
тая с вниманием, может дать больше, чем целая вечеринка,
на которой ты был телом, но отсутствовал внутри.

С этого момента твоя новая, дополнительная миссия – не
только добиваться целей, но и вести охоту за миллисекунда-
ми настоящего. Собирай их. Сначала сознательно, как будто
выполняешь задание. Потом это станет рефлексом.

Ты все еще будешь охотиться на своих кабанов. Без это-
го никуда. Но теперь, пока ты идешь по лесу жизни, твои
карманы будут потихоньку наполняться алмазами. И в конце
пути, независимо от количества добытых туш, ты будешь не
нищим изнуренным бегуном, а богатым человеком. Челове-



 
 
 

ком с полными карманами пережитых мгновений.
И это, поверь, та валюта, в которой измеряется по-насто-

ящему прожитая, а не отбытая жизнь. Поехали собирать.



 
 
 

 
Нейрофизиология на нашей

стороне. Просто о том,
как работают дофамин,
серотонин и окситоцин

 

Вот скажи честно, когда ты слышишь про «нейрофизио-
логию» и «гормоны счастья», что первое приходит в голову?
Наверное, какая-то белиберда для ботанов в халатах, кото-
рая не имеет никакого отношения к реальной жизни. К твоей
жизни. Где есть дедлайны, проблемы с машиной, семейные
обязанности и необходимость просто иногда выдохнуть.

Я тебя понимаю. Но давай сейчас сделаем важную вещь:
выкинем всю эту псевдонаучную шелуху и поговорим начи-
стоту. Представь, что твое тело – это не храм духа, а слож-
ная, прокачанная боевая машина. Как у «Железного челове-
ка». У него есть софт (твои мысли) и «железо» – твой мозг
и тело. А гормоны и нейромедиаторы – это топливо, смазка
и боеприпасы, которые эта машина производит сама. Если
ты не знаешь, как работает твоя собственная фабрика бое-
припасов, ты будешь постоянно воевать вполсилы, с пусты-
ми магазинами. А это, брат, не стратегия. Это глупость.

Так вот, никакой магии нет. Есть три основных «боепри-



 
 
 

паса хорошего настроения». И они уже внутри тебя. Наша
задача – научиться их производить не только в редкие мо-
менты больших побед, а регулярно, в полевых условиях. Как
добывать воду в пустыне.

Боеприпас №1: Дофамин – гормон цели, а не результата.
Все думают, что дофамин – это награда. Мол, достиг че-

го-то – получил порцию. Это – неправда. Или не вся правда.
Дофамин – это гормон мотивации, предвкушения и поис-

ка. Его основная задача – заставить тебя хотеть и двигаться
к чему-то. Он дает не сам кайф от обладания, а кайф от по-
гони. Эволюционно это нужно было, чтобы ты не сидел на
пещере, а пошел искать еду и ресурсы. Без дофамина ты бы
просто лег и умер от голода, потому что «нет мотивации».

Вот как нас обманула большая цель. Мы решили, что сча-
стье – это получить дофамин за победу. И сели на «дофами-
новые американские горки»: поставил большую цель (у-у-ух,
всплеск предвкушения!) → долго и мучительно к ней идешь
(дофамин падает) → на секунду достиг (всплеск!) → и тут же
снова на ноль. А дальше – депресняк, пустота и срочно нуж-
на новая, еще более крутая цель, чтобы снова почувствовать
этот «у-у-ух».

Как использовать это знание в свою пользу?
Перестань делать дофамин заложником больших, долгих

целей. Начинай дробить путину.
Создавай цепочки маленьких предвкушений. Ты утром

думаешь не «опять на работу», а «а сегодня по дороге куп-



 
 
 

лю тот новый кофе, который хотел попробовать». Предвку-
шение этого маленького нового вкуса – это уже дофамин. Ты
запланировал на вечер не «отдых», а «посмотреть один эпи-
зод того сериала». Сам факт ожидания этого просмотра в те-
чение дня – это маленькие дофаминовые тычки. Ты превра-
щаешь свой день не в один марафон, а в серию маленьких
спринтов с финишами.

Отмечай маленькие завершения. Достигатор ждет фини-
ша года, чтобы получить свою порцию. Собиратель момен-
тов завершает мелкую задачу – отправляет письмо, забива-
ет гвоздь, моет тарелку – и мысленно ставит галочку: «Го-
тово». Мозг интерпретирует завершение, даже мелкое, как
микро-победу. И выдает тебе микродозу дофамина. Колодец
предвкушения (что буду пить кофе) + Колодец завершения
(поставил галочку) = Два стабильных источника, а не один
дикий гейзер раз в год.

То есть, когда ты с утра предвкушаешь вкус кофе, а по-
том смакуешь первый глоток – это не просто «мелочь». Это
законная, биохимическая подзарядка твоей мотивационной
системы. Ты не слабак, ты – грамотный оператор, который
точечно впрыскивает топливо в двигатель.

Боеприпас №2: Серотонин – гормон уважения и порядка.
Если дофамин – это авантюрист и искатель, то серото-

нин – это консервативный страж твоего благополучия. Он
отвечает за чувство уверенности, значимости, спокойствия
и принадлежности. Когда серотонина в норме – ты чувству-



 
 
 

ешь себя «на своем месте». Ты не дерганый, не тревожный.
Ты как скала.

Откуда он берется? Классика: из побед, из социального
признания, из чувства, что тебя уважают. Но проблема та же:
ждать повышения или оваций за проект, чтобы почувство-
вать себя значимым – это игра в русскую рулетку.

Как добывать серотонин в полевых условиях, здесь и сей-
час?

Нужно давать мозгу сигналы: «Все под контролем. Я – мо-
лодец. Я – на своей территории».

Порядок и контроль. Ты прибрался в гараже. Протер пыль
на столе. Разложил инструменты по местам. С точки зрения
эволюции, это сигнал: «Моя пещера безопасна, я здесь хо-
зяин». Мозг выдает серотонин. Это не про чистоплотность.
Это про демонстрацию контроля над своим микромиром. 15
минут уборки – это не потеря времени. Это серотониновая
инъекция.

Воспоминание о прошлых успехах. Не впадая в маразм и
самолюбование, просто иногда вспомнить: «А ведь я тогда
справился с тем адским проектом» или «Я же научился ме-
нять колесо, хотя вообще был в этом ноль». Это не хвастов-
ство. Это напоминание мозгу о твоей компетентности. Се-
ротониновый ответ.

Нахождение на солнце. Буквально. 15-20 минут на свежем
воздухе при дневном свете (особенно утром) – один из самых
мощных и простых способов поднять уровень серотонина.



 
 
 

Это не «прогулка», это техническое обслуживание. Ты как
телефон, который ставишь на зарядку.

Физическая нагрузка до легкой усталости. Не до изнемо-
жения, а до приятной усталости в мышцах. Сигнал телу: «Я
сильный, я активен, я в форме». Серотонин.

Когда ты после тяжелого дня идешь в гараж и наводишь
порядок на верстаке, ты делаешь не просто уборку. Ты про-
водишь серотониновый аудит. Ты приводишь свой малень-
кий кусочек мира в порядок, и мозг благодарит тебя чув-
ством глубокого, немножко уставшего удовлетворения.

Боеприпас №3: Окситоцин – гормон доверия, а не любви.
Про окситоцин все думают, что это «гормон любви и объ-

ятий» для женщин и детей. И поэтому многие мужики стес-
няются его, считая чем-то не мужественным. Это – огромная
ошибка.

Окситоцин – это гормон социальных связей, доверия и
снижения страха. В древности он помогал племени держать-
ся вместе, не бояться друг друга и кооперироваться для вы-
живания. Без окситоцина мы бы все были параноидальными
одиночками.

Как получать окситоцин, не превращаясь в слюнявого ро-
мантика?

Нужны сигналы: «Ты не один. Ты среди своих. Тебе мож-
но расслабиться».

Физический контакт без сексуального подтекста. Похло-
пывание друга по плечу после удачной шутки. Рукопожатие,



 
 
 

которое чуть дольше и крепче обычного. Объятие с ребен-
ком. Да даже игра с собакой, когда ты ее трешь за ухом.
Все это – выброс окситоцина. Он снижает уровень кортизола
(гормона стресса). Это не «телячьи нежности». Это химиче-
ская разрядка напряжения. После хорошего, теплого похло-
пывания по плечу ты чувствуешь себя чуть спокойнее, чуть
более «в безопасности». Это оно.

Совместная деятельность. Ты с другом или с сыном что-
то мастерите, чините, смотрите футбол, жарите шашлык. Не
обязательно глубоко разговаривать. Сам факт синхронного,
мирного занятия – это сигнал «мы в одной стае». Окситоцин
тихо делает свое дело.

Активное, ненавязчивое внимание. Когда ты не уткнулся
в телефон, а просто присутствуешь рядом с близким челове-
ком. Слушаешь, киваешь. Твой мозг и его мозг синхронизи-
руются. Это тоже окситоциновая история. Она про доверие.
А доверие для мужчины – это базовая валюта.

Когда после тяжелого разговора друг хлопает тебя по пле-
чу и говорит «да ладно, бывает», а тебе на секунду стано-
вится легче – это не психология. Это химиотерапия стресса.
Просто и эффективно.

Сухой остаток: Ты – начальник своей химической фабри-
ки.

Теперь ты знаешь три рычага. Не для того, чтобы стать
счастливым идиотом. А для того, чтобы управлять своим
внутренним состоянием, как оператор управляет станцией.



 
 
 

Плохой, нервный день? Кортизол зашкаливает.
Включи серотонин: выйди на 10 минут на улицу, прибери

стол.
Включи дофамин: запланируй на вечер что-то конкретное

и приятное, чтобы было предвкушение.
Включи окситоцин: позвони старому другу, просто поту-

суйся с семьей на кухне.
Ты больше не беспомощная жертва обстоятельств и гор-

мональных бурь. Ты – инженер своего настроения. Ты мо-
жешь сознательно, как кнопками, запускать нужные процес-
сы. Не для того, чтобы убежать от проблем, а чтобы иметь
химическое преимущество для их решения.

Собирание моментов – это не просто философия. Это
практика точечного применения этих знаний. Предвкушая
кофе, ты качаешь дофамин. Наслаждаясь солнцем на лице
– серотонин. Обмениваясь крепким рукопожатием – оксито-
цин.

Это не эзотерика. Это биология. И она – на нашей сторо-
не. Осталось только начать этим пользоваться. Как взрослый
мужик. Без лишних слов.



 
 
 

 
Чиним «датчики радости». Почему

мы перестали замечать хорошее
 

Представь самолет. Крутой, современный, с полным ба-
ком топлива. Но пилот смотрит не на реальный горизонт за
стеклом, а на двадцатидюймовый экран в кабине. На этом
экране – бесконечный поток новостей, мемов, сообщений от
диспетчеров, реклама, стримы с других самолетов. Сигналь-
ные лампочки, которые должны показывать критически важ-
ные данные – давление, уровень топлива, курс – давно по-
тухли или залиты этим мерцающим шумом. Пилот даже не
слышит ровный гул двигателей. Он слышит только вой ин-
формационного урагана в наушниках.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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