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Аннотация
Почему мы снова и снова бросаем начатое, даже понимая,

что действуем против себя? Почему страх, усталость и сомнения
оказываются сильнее намерений? Эта книга – честный разговор
о механизмах самосаботажа, которые скрыто управляют нашими
решениями. Я хочу показать, как психика защищает нас от
изменений, и почему именно эта защита часто мешает росту. Без
громких обещаний и жёстких схем я предлагаю понятную систему
устойчивости: как возвращаться после откатов, выдерживать
плато и формировать внутреннюю опору. Это не книга про силу
воли – это руководство по взрослому сотрудничеству с собой.
Практикум в конце поможет превратить понимание в реальные
действия. Для тех, кто устал начинать заново и хочет научиться
продолжать.
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Ксения Конова
Не доверяй мозгу

 
ВВЕДЕНИЕ

 
 

Почему мы почти
всегда бросаем начатое

 
Почти каждый человек хотя бы раз в жизни начинал что-

то важное с искренним желанием дойти до конца. Новая
привычка. Новый этап. Новое решение. В этот момент ка-
жется, что теперь всё будет иначе. Мы полны идей, сил и
внутреннего подъёма. Мы уже видим себя другими – бо-
лее собранными, спокойными, уверенными. А потом что-то
происходит. Мы начинаем пропускать. Откладывать. Сомне-
ваться. И в какой-то момент незаметно возвращаемся туда,
откуда начали. Обычно после этого приходит чувство вины.
Мы говорим себе:

«Мне не хватает дисциплины»
«Я слабый»
«Я просто не такой человек»
Эта книга – не о том, как заставить себя быть другим. И не



 
 
 

о том, как «переломить характер». Она о том, что на самом
деле происходит внутри, когда мы хотим изменений – и не
доводим их до конца. О том, как психика защищает нас от
нового. Как мозг виртуозно подбрасывает логичные причи-
ны остановиться. И почему это не признак слабости, а нор-
мальный механизм. Если ты узнаешь себя в этих строках –
с тобой всё в порядке.

Ты не сломан.
Ты просто столкнулся с тем, как работает человеческая

психика. И если понять это – появляется шанс двигаться
дальше без насилия над собой.



 
 
 

 
ГЛАВА 1 Эйфория начала

и её неизбежный конец
 

Любые изменения начинаются с идеи. Иногда она прихо-
дит внезапно, иногда вынашивается долго. Но в момент, ко-
гда решение принято, внутри появляется особое состояние.
Лёгкость. Вдохновение. Предвкушение. Мы думаем:

«Вот теперь я точно смогу»
«В этот раз всё будет иначе»
Это состояние кажется прочным. Нам кажется, что если

оно есть – значит, результат почти гарантирован. Но прохо-
дит время. Иногда несколько дней, иногда несколько недель.
И эйфория уходит. Это происходит почти у всех. И почти
всегда. В этот момент многие делают ошибочный вывод:

«Раз мне больше не хочется – значит, это не моё».
На самом деле происходит другое. Психика возвращает

нас в привычное. Она не различает полезное и вредное. Для
неё важно одно – стабильность. Всё новое требует энергии.
Внимания. Выхода за пределы привычных реакций. А зна-
чит – воспринимается как потенциальная угроза. И именно
здесь мозг начинает работать особенно изобретательно. Он
не говорит: «Брось». Он говорит мягче и убедительнее:

– Сейчас не лучшее время
– Я устал



 
 
 

– Нужно ещё подготовиться
– Я начну позже
– Сегодня можно пропустить
Эти мысли звучат разумно. Иногда даже заботливо. И по-

этому мы им верим. Есть ещё одна важная причина, по ко-
торой человек останавливается. Иногда он не действует не
потому, что не умеет. А потому что не верит в себя. У него
уже есть навыки. Есть опыт. Есть понимание, что и как мож-
но сделать. Но всё это остаётся неиспользованным. Не из-за
лени. А из-за страха провалиться. Страх редко выглядит как
страх.Чаще он маскируется под рациональность.Он говорит:

«А вдруг не получится»
«А если я попробую и разочаруюсь»
«А если другие увидят мой провал»
И тогда психика выбирает знакомое. Не потому что оно

лучше. А потому что оно безопаснее.Так появляется иллю-
зия:пока я не действую – я как будто ничего не теряю. Но на
самом деле теряется самое важное – опыт.

Важно понять одну простую вещь. Уверенность не
появляется до действия. Она появляется после. Сна-
чала шаг. Потом столкновение с реальностью. Потом
опыт. И только затем – вера в себя.

Мотивация помогает начать. Но она не предназначена для
долгого пути. В какой-то момент остаётся не вдохновение,
а выбор. Продолжить или вернуться назад. И именно здесь
начинается настоящая работа – не над результатом, а над от-



 
 
 

ношениями с собой.
Дисциплина без насилия над собой
Когда говорят о дисциплине, у многих внутри возникает

напряжение. Словно речь идёт о принуждении, жёсткости и
постоянном преодолении себя. Будто дисциплина – это когда
ты каждый день заставляешь себя идти против своих чувств.
Но такая дисциплина долго не живёт. Она работает на корот-
кой дистанции, а потом ломается – вместе с человеком. По-
тому что психика не терпит постоянного давления. Рано или
поздно она начнёт сопротивляться ещё сильнее. На самом
деле дисциплина – это не про насилие. И не про отсутствие
эмоций. Это про договор с собой. Про честное признание:

«Да, сейчас мне не хочется.
Но я всё равно сделаю маленький шаг, потому что выбрал

этот путь». Не идеально. Не героически. Без ожидания вдох-
новения. Дисциплина – это не состояние. Это решение, ко-
торое приходится принимать снова и снова.

Важно также различать два похожих, но принципиально
разных момента. Иногда мы действительно устали. А иногда
– просто не хотим сталкиваться с дискомфортом. Усталость
требует отдыха. А сопротивление – осознанного шага. Если
путать одно с другим, можно годами ждать «лучшего состо-
яния», которое так и не приходит. Потому что новое состо-
яние появляется после действия, а не до него.

Есть ещё один важный момент, о котором редко говорят.
Дисциплина не означает делать много. Она означает делать



 
 
 

регулярно. Иногда это совсем небольшой шаг. Настолько ма-
ленький, что психика перестаёт его бояться. Не идеальная
тренировка – а просто прийти. Не идеальный пост – а просто
написать несколько строк. Не глобальные изменения – а од-
но простое действие сегодня. Так психика постепенно при-
выкает к новому. Без шока. Без борьбы.

Когда человек перестаёт ждать мотивацию и начинает
опираться на договор с собой, меняется многое. Уходит по-
стоянное чувство вины. Снижается внутреннее сопротивле-
ние. Появляется спокойная устойчивость. Ты больше не до-
казываешь себе, что ты можешь. Ты просто делаешь. И имен-
но из этого со временем рождается то, что многие ошибочно
называют «силой воли».

В конце концов, изменения – это не про рывок. Это про
возвращение к выбранному снова и снова. Даже после про-
пусков. Даже после откатов. Даже тогда, когда кажется, что
ты стоишь на месте.

И если ты продолжаешь – значит, процесс уже идёт.



 
 
 

 
ГЛАВА 2 Почему психика

сопротивляется изменениям
 

Когда человек решает что-то изменить в своей жизни, ему
кажется, что главный вопрос – хватит ли силы воли. Но сила
воли – далеко не первое, с чем мы сталкиваемся на этом пу-
ти. Первое – это сопротивление. И важно понять: сопротив-
ление – не враг. Это естественная реакция психики на всё
новое.

Наша психика устроена удивительно мудро. Её главная за-
дача – безопасность. Не счастье. Не успех. И даже не разви-
тие. Безопасность. А безопасность для психики – это прежде
всего предсказуемость. Даже если привычная жизнь нам не
очень нравится, она всё равно остаётся понятной. Мы зна-
ем, чего от неё ждать. Знаем, как реагировать. Знаем, как
справляться. Новое же – всегда неопределённость. А неопре-
делённость психика воспринимает как риск. Именно поэто-
му в момент, когда ты решаешь расти, менять привычки или
выходить на другой уровень жизни, внутри почти неизбеж-
но поднимается тревога. Даже если внешне всё выглядит как
воодушевление.



 
 
 

 
Парадокс изменений

 
Многие уверены: если я действительно хочу – мне будет

легко. Но правда в другом. Чем важнее изменение, тем силь-
нее может быть внутреннее сопротивление. Не потому что
ты «не готов». А потому что психика пытается сохранить
привычную систему координат. Представь, что много лет ты
жил определённым образом. У тебя сформировались реак-
ции, модели поведения, даже представление о самом себе. И
вдруг ты начинаешь действовать иначе. Для психики это по-
чти как потеря опоры. Старое «я» становится менее устой-
чивым, а новое ещё не сформировалось. Этот промежуток
часто ощущается как внутренняя нестабильность. И именно
в такие моменты многие возвращаются назад – не потому,
что не способны идти дальше, а потому что хотят снова по-
чувствовать почву под ногами.



 
 
 

 
Психика всегда выбирает знакомое

 
Даже если знакомое уже давно не делает тебя счастливым.

Это один из самых трудных для принятия фактов. Мы мо-
жем мечтать о другой жизни, но бессознательно всё равно
тянуться к привычному. Иногда человек годами откладыва-
ет важные шаги – не из-за отсутствия возможностей, а по-
тому что внутри звучит тихий вопрос: «А кем я стану, если
изменюсь?» Любые изменения затрагивают идентичность.

Начать говорить «нет».
Перестать терпеть.
Попробовать новое дело.
Заявить о себе.
Разрешить себе больше.
Всё это требует пересмотра привычного образа себя. А

психика не любит резких пересмотров.



 
 
 

 
Как выглядит сопротивление

 
Редко оно приходит в форме открытого страха. Гораз-

до чаще – в виде состояний, которые кажутся совершенно
обычными:

• прокрастинация
• внезапная усталость
• потеря энтузиазма
• обесценивание цели
• мысли «это не так уж и важно»
• постоянные «более срочные» дела
Иногда человек даже не замечает, как начинает отдалять-

ся от того, что ещё недавно было для него значимым. И са-
мое сложное здесь – не поддаться автоматическому выводу:

«Со мной опять что-то не так».
С тобой как раз всё так. Если есть сопротивление – значит,

ты подходишь к границе прежней жизни. А границы редко
проходят незаметно.



 
 
 

 
Страх, который прячется глубже

 
За сопротивлением почти всегда стоит страх. Но не только

страх неудачи. Иногда это страх:
• оказаться видимым
• услышать оценку
• столкнуться с завистью
• почувствовать ответственность
• обнаружить, что назад дороги уже не будет
Рост меняет не только жизнь. Он меняет окружение, вы-

боры и требования к себе. И психика это прекрасно понима-
ет. Поэтому иногда она словно говорит:

«Давай останемся там, где всё понятно».
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