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Аннотация
Практическое руководство, которое поможет читателю

изменить свою жизнь за 30 дней,.
На основе нейробиологии и психологии автор предлагает

уникальный 30-дневный план трансформации, состоящий из
простых шагов и практик. Каждый день — это новый шаг к
осознанности, улучшению финансов, карьеры и отношений.

Это полноценный инструмент для изменений, который
позволяет читателю не только понять, как работает его мозг и
эмоции, но и как изменить свою жизнь, шаг за шагом.
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Глава. Введение: Жизнь без
автоматических сценариев

 

Представьте на мгновение: Вы просыпаетесь, выполняете



 
 
 

привычные движения, не задумываясь, и вдруг осознаёте —
снова повторяете те же ошибки, те же решения, те же сцена-
рии. Почему это происходит? Почему жизнь словно ставит
перед Вами одни и те же испытания, и Вы снова и снова на-
ступаете на одни и те же грабли? Мы живём в мире автома-
тических сценариев: привычки, эмоции и реакции формиру-
ют каждый наш шаг, чаще всего оставаясь за пределами со-
знания. Мы не замечаем, почему раздражаемся, почему вы-
бираем один путь вместо другого, почему мечты и намере-
ния сталкиваются с привычными внутренними барьерами.
Но что, если есть способ выйти из этого замкнутого круга?
Что, если можно научиться замечать, осознавать и менять те
внутренние механизмы, которые до сих пор управляли Ва-
шей жизнью? В этой книге Вы начнёте путь к жизни без ав-
томатических сценариев — к жизни, где каждый выбор осо-
знан, каждая эмоция находится под контролем, а привычки
служат Вам, а не управляют Вами. Здесь нет магии. Здесь
есть понимание, проверенные шаги и реальные инструмен-
ты, которые помогут Вам вырваться из повторяющейся спи-
рали и строить свою жизнь своими руками.

Приготовьтесь к тому, что привычное станет новым, а
жизнь — по-настоящему Вашей. И вот что важно понять:
этот путь начинается не с внешних обстоятельств, а с внут-
реннего пробуждения. Когда мы перестаём действовать на
автопилоте, мы впервые замечаем, как тонка грань между
привычкой и выбором, между реакцией и сознательным дей-



 
 
 

ствием. Каждый момент становится возможностью: сказать
«да» своим желаниям, «нет» автоматическим реакциям, со-
здавать новое, вместо того чтобы повторять старое. Вы об-
наружите, что мир не меняется для нас — меняемся мы са-
ми. И когда меняемся мы, меняется всё вокруг. Старые стра-
хи и ограничения теряют власть, привычки перестают дикто-
вать наши действия, а внутренние барьеры, которые казались
непреодолимыми, становятся ступенями к свободе. Эта кни-
га — приглашение к осознанной жизни, где каждое мгнове-
ние не просто проходит, а проживается. Где каждое решение
несёт смысл, а каждая привычка — поддержку. Где жизнь
больше не повторяет старые сценарии, а раскрывает новые
возможности, которых вы даже не могли представить. При-
готовьтесь: привычное станет открытием, повседневное —
приключением, а жизнь — искусством, которое творите вы
сами. Иногда мы живём на autopilot: день за днём повторяем
привычные действия, не замечая, что на самом деле чувству-
ем и думаем. Это упражнение приглашает вас остановиться
на 24 часа и мягко заглянуть внутрь себя — без спешки, без
оценки, просто с любопытством и заботой о себе.

Первое упражнение: «24 часа внимательного на-
блюдения за собой»

Наша практическая цель, которую мы стремимся достиг-
нуть это превратить наблюдательность в изменения.

Представьте, что в течение одного дня вы становитесь



 
 
 

невидимым наблюдателем своей собственной жизни. Каж-
дый взгляд, каждое движение, каждая мысль и эмоция ста-
новятся объектом вашего внимательного изучения. Не для
того, чтобы критиковать себя или оценивать, а чтобы уви-
деть себя таким, какой вы есть, без фильтров и привычных
сценариев.

Начните с утреннего момента. Когда вы открываете глаза,
остановитесь. Слушайте свои первые вдохи, прислушивай-
тесь к звукам вокруг, почувствуйте вес своего тела на кро-
вати. Какой ритм бьётся в ваших руках и ногах? Что вы чув-
ствуете в груди? Не спешите — наблюдайте.

Следующий шаг это ваши привычные действия. Чашка
кофе, утренний душ, проверка телефона — всё это обыч-
ные движения, которые раньше вы совершали автоматиче-
ски. Сегодня делайте их с полной осознанностью. Замечай-
те, какие мысли возникают, когда вы чистите зубы или выби-
раете одежду. Замечайте эмоции: раздражение, нетерпение,
желание сделать всё быстро. Записывайте эти наблюдения —
не для оценки, а как карту ваших внутренних сценариев. В
течение дня продолжайте эту практику. Когда вы говорите
с коллегами или друзьями, слушайте свои слова и чувства,
которые стоят за ними. Когда вы принимаете решения, даже
самые маленькие, замечайте: что ими движет — привычка,
страх, желание или реальная потребность?

Обратите внимание на моменты, когда вы действуете ав-
томатически, и на те моменты, когда вы останавливаетесь



 
 
 

и делаете выбор сознательно. Поначалу это может казаться
трудным: ум будет возвращать вас к привычкам, к «автопи-
лоту». Но именно эти моменты — самые ценные. Они пока-
зывают, где ваши внутренние сценарии ещё сильны, и где вы
уже начинаете контролировать жизнь. К концу 24 часов вы
сможете увидеть полную картину себя — свои привычные
реакции, скрытые эмоции, внутренние программы, которые
управляют вашим поведением. Но главное — вы начнёте за-
мечать возможность изменения. Наблюдение уже само по се-
бе создаёт пространство для выбора. Обаятельно возьмите
с собой блокнот и фиксируйте свои наблюдения короткими
заметками. Старайтесь не оценивать себя, а просто записы-
вайте то, что вы видите. В моменты, когда кажется, что вы
«потерялись в автоматике», остановитесь и вдохните глубо-
ко. Спросите себя: «Что я чувствую? Почему я делаю это
действие? Это мой выбор или привычка?»

Через 24 часа внимательного наблюдения вы сделаете пер-
вый шаг к настоящей осознанности. Вы увидите, что наблю-
дать себя — значит уже управлять собой. Каждое мгнове-
ние вашего дня становится источником информации, ин-
струментом и возможностью для настоящего изменения. По-
сле этого дня внимательного наблюдения вы начинаете за-
мечать себя по-новому. Каждое действие, каждая мысль и
чувство становятся заметными, словно вы впервые видите
знакомый пейзаж под другим светом. Вы понимаете, какие
привычки управляют вами автоматически, а где вы делае-



 
 
 

те осознанный выбор. Вы учитесь не осуждать себя, а про-
сто наблюдать, принимая свои эмоции и реакции с добротой.
Появляется ощущение, что вы мягко держите себя в руках,
позволяя себе жить здесь и сейчас. И постепенно приходит
понимание: ваша жизнь не просто течёт, вы можете видеть
и направлять её. Каждый момент становится возможностью
выбрать иначе, изменить то, что раньше оставалось незамет-
ным, и создавать новые привычки и отношения с самим со-
бой. В итоге, этот день становится маленьким, но значимым
шагом к осознанной, заботливой и живой жизни, где вы ви-
дите себя полностью и принимаете с теплотой.

Следующее задание связано с темой «Причины и след-
ствия в действии». Это исследование того, как привычки,
убеждения и эмоции могут создавать повторяющиеся сцена-
рии в вашей жизни. Чаще всего мы не замечаем, как одни и
те же убеждения или эмоции приводят нас к похожим ситу-
ациям, повторяя старые паттерны поведения.

Практика «Выяви три повторяющихся паттерна в своей
жизни».

Таблица для практики: «Выяви три
повторяющихся паттерна в своей жизни»



 
 
 

Как работать с таблицей:
— Ситуация: Опишите конкретную ситуацию, которая

вызывает у вас какую-то сильную реакцию (например, кон-
фликт с коллегой, сложный разговор или даже решение о
том, как провести выходные).

— Ваша реакция: Запишите, какие чувства или эмоции
вызывает эта ситуация у вас (например, стресс, радость, раз-
дражение или спокойствие).

— Причины: Проанализируйте, что лежит в основе вашей
реакции. Это могут быть привычки, убеждения или эмоции,
которые влияют на ваше поведение (например, страх перед
осуждением, неуверенность или прошлые негативные пере-
живания).

— Посмотрите, как подобные ситуации происходят регу-
лярно в вашей жизни. Например, если вы каждый раз избе-
гаете сложных разговоров, потому что боитесь быть непоня-
тым, это становится повторяющимся паттерном.



 
 
 

— Опишите, каким образом этот паттерн влияет на вашу
жизнь — помогает ли он вам или, наоборот, ограничивает
вас? Возможно, он мешает вам двигаться вперед или наобо-
рот, защищает от неприятных последствий.

Выявив три таких паттерна, вы сможете начать осозна-
вать, как они действуют в вашей жизни, и что нужно изме-
нить, чтобы сделать поведение более здоровым и продук-
тивным. Это поможет лучше понять, какие привычки или
убеждения стоит пересмотреть для достижения гармонии и
роста. Если вы предпочитаете фиксировать свои мысли, то
можно использовать таблицы, дневники или чек-листы для
этого процесса. В них можно записывать свои наблюдения
и видеть, как изменения в привычках или восприятии мо-
гут повлиять на повседневные сценарии. Такой процесс са-
монаблюдения помогает не только понять Когда вы начина-
ете практиковать осознанность, важно не торопиться с из-
менениями. Вместо того чтобы сразу пытаться что-то испра-
вить, лучше сначала понаблюдать за собой. Прежде чем ис-
кать ответы, уделите время пониманию того, что происходит
внутри вас. Как сказал психотерапевт Карл Роджерс: «Чело-
век, который понимает свою проблему, уже на полпути к ре-
шению». Именно это осознание и есть первый шаг к преоб-
разованиям.

Записывать свои мысли и чувства — еще один мощный
инструмент. Но важно делать это без фильтров и осужде-
ния. Не пытайтесь оправдать или изменить свои реакции, а



 
 
 

просто фиксируйте их такими, какие они есть. Это позволит
взглянуть на себя со стороны, без излишней критики. Пони-
мание начинается с признания реальности, а не с попыток ее
изменить. Когда речь идет о чувствах, очень важно научить-
ся их проживать, а не подавлять. Эмоции — не враги, и игно-
рировать их невозможно. Иногда, просто пережив момент,
мы открываем для себя неожиданные инсайты. Как написа-
ла Каролин Мисс: «Не те эмоции, которые мы испытываем,
а то, что мы с ними делаем, определяет, кем мы становим-
ся.» Порой стоит поработать и с глубинными убеждениями,
которые могут лежать в основе определенных паттернов по-
ведения. Например, если вы замечаете, что часто говорите
себе: «Я не заслуживаю успеха», это может быть тем самым
ключом, который откроет двери для трансформации. Спро-
сите себя: «Откуда это убеждение?» Возможно, оно возник-
ло в детстве или было навязано обществом. Признание тако-
го убеждения — уже шаг к его изменению.

Примером может служить привычка избегать трудных
разговоров. Допустим, на работе вы избегаете конфликтных
ситуаций, боясь, что вас не поймут или осудят. Это при-
водит к накоплению напряжения и недовольства, а продук-
тивность страдает. В такие моменты появляется тревога и
стресс. Причина этого поведения — страх быть отвергну-
тым. Каждый раз, сталкиваясь с конфликтом, вы уходите от
разговора, что только усугубляет ситуацию. Это негативно
влияет на карьерный рост и отношения с коллегами. Как



 
 
 

можно изменить это? Примените технику «позитивного кон-
фликта». Постепенно тренируйтесь выражать свои мысли с
уважением и без избегания. Иногда именно открытые и чест-
ные разговоры становятся теми самыми мостами, которые
соединяют нас с решениями, а не конфликтами.

Другим примером может быть привычка откладывать
важные задачи. Возможно, вы постоянно откладываете дела,
такие как отчеты или важные поручения, из-за страха не сде-
лать все идеально или из-за сомнений в своей способности
справиться. Когда такая задача появляется, вы откладываете
ее, что ведет к накоплению работы и огромному давлению
в последний момент. Это вызывает чувство вины, стресса и
снижает качество работы. Как бороться с этим? Попробуй-
те разбить задачу на небольшие шаги. Составьте план и при-
ступайте к работе. Вы начнете замечать, что важно не так
страшно, как кажется на первый взгляд, а все задачи можно
выполнить поэтапно.

Вдохновляющие цитаты тоже могут помочь найти силы
для изменений. Например, Карл Юнг говорил: «Чем больше
мы отпускаем, тем легче становится жить.» Это напомина-
ет нам, что освобождение от старых убеждений и паттернов
приносит облегчение и свободу. Махатма Ганди, в свою оче-
редь, сказал: «Чтобы изменить мир, начни с себя.» И дей-
ствительно, все изменения в нашем поведении начинают с
осознания своих привычек и убеждений. «Мы не можем из-
менить то, что не осознаем», — утверждал Карл Роджерс.



 
 
 

Поэтому осознание своих реакций и паттернов — это важ-
нейший шаг в процессе изменений.

Чтобы углубить анализ, задавайте себе вопросы в момен-
ты повторяющихся ситуаций: «Почему я снова оказался в
этой ситуации?» или «Какие эмоции это вызывает?» Это
позволит более осознанно реагировать в будущем. Пробуй-
те что-то новое, когда заметите повторяющийся паттерн. На-
пример, если вы избегаете трудных разговоров, попробуйте
инициировать хотя бы один такой разговор. Вы будете удив-
лены, как позитивно может сложиться результат. Не забы-
вайте, что поддержка других людей может быть очень по-
лезной. Если вам тяжело осознавать или изменять свои пат-
терны, поговорите с друзьями или коллегами. Обсуждения с
другими помогают увидеть ситуации с другой точки зрения.
Так что, если вы хотите избавиться от старых паттернов, не
ждите мгновенных изменений. Начните с осознания, наблю-
дения и принятия. И вы увидите, как с каждым шагом ста-
новиться легче и легче быть внимательным к себе.



 
 
 

 
Часть I. Механика твоих привычек

 
 

Глава 1. Повторяющиеся паттерны
— твои невидимые сценарии

 
Жизнь, если присмотреться внимательнее, напоминает

старый кинопроектор. День за днём перед глазами прокру-
чиваются сцены, и кажется, что всё уже было: те же улицы, те
же слова, те же взгляды. Иногда вы смеётесь вместе с геро-
ями, иногда злитесь, иногда плачете, и всё это будто по но-
там, которые кто-то написал задолго до того, как вы узнали
о них. Вы идёте по привычным тропинкам, даже не замечая,
как крепко они врезались в ваши ноги. Утренний ритуал: ко-
фе, взгляд на телефон, сжатие зубов в пробке. Вечерний ри-
туал: проверка почты, раздражение на близкого, тихое чув-
ство усталости. Всё это повторяется снова и снова, словно вы
участник спектакля, а не режиссёр.

Эти повторяющиеся события — не случайность. Привыч-
ки, эмоции, убеждения тихо шепчут вам свой сценарий, со-
здавая невидимые пути, по которым вы идёте автоматиче-
ски. Иногда они милые, как мягкая дорожка из свежеско-
шенной травы, а иногда острые и жесткие, как камни под но-
гами, о которые вы спотыкаетесь снова и снова. Представь-



 
 
 

те себе момент, когда вы впервые замечаете эти невидимые
сценарии. Словно кто-то открыл занавес, и вы видите себя со
стороны. Там — вы, улыбаетесь прохожему на улице, там —
вы сердитесь на коллегу, там — вы избегаете трудного разго-
вора, словно невидимая сила управляет вашими шагами. И
вы вдруг понимаете: это не случайность. Это ваши собствен-
ные паттерны, привычки, внутренние программы, которые
выучены годами, выстроены как невидимые рельсы. И в этот
момент приходит удивительное чувство: вдруг вы замечаете
себя в движении, понимаете свои повторяющиеся действия,
и мир вокруг будто становится яснее. Каждая эмоция, каж-
дая мысль — это ключ к вашей внутренней механике. Вы
начинаете видеть, что эти «сценарии» не приговор, а карта.
Карта, по которой можно шаг за шагом идти иначе, создавая
новые маршруты, новые сцены, новые привычки.

И тогда жизнь перестаёт быть просто фильмом, который
повторяется день за днём. Она становится чем-то живым, по-
движным, и вы начинаете ощущать, что теперь вы можете не
только наблюдать, но и тихо, мягко переписать сюжет. Ино-
гда кажется, что мы живём как в старой песне с повторяю-
щимся припевом. Один и тот же мотив, одни и те же слова,
одни и те же эмоции. Утро начинается с привычного раздра-
жения — будильник звонит, а сердце сжимается от мысли
о дне впереди. Вы включаете телефон, пролистываете ново-
сти, и где-то глубоко внутри снова появляется тревога или
чувство, что времени недостаточно.



 
 
 

Всё это — ваши внутренние сценарии, невидимые, но
мощные. Они формируются годами и становятся невидимой
силой, которая толкает вас по определённым дорожкам. На-
пример, вы замечали, что каждый раз, когда получаете кри-
тику на работе, внутри срабатывает одна и та же реакция:
раздражение, оправдание, иногда желание уйти и ничего не
делать? Или каждый раз, когда кто-то говорит «давай встре-
тимся», вы автоматически думаете: «Я устал, лучше отка-
заться», хотя на самом деле хотели бы провести время с этим
человеком? Эти сценарии действуют тихо, словно привычка
— невидимая рука, которая двигает вас по жизни. И боль-
шинство людей даже не догадывается о том, сколько реше-
ний они принимают автоматически. Вы идёте по привычной
тропинке и думаете, что выбираете, а на самом деле ваша
жизнь уже давно написана невидимыми рельсами привычек.

Но вот что важно: когда вы начинаете замечать эти по-
вторяющиеся паттерны, мир меняется. Вдруг вы видите свои
действия как будто с высоты. Вот вы снова сердитесь на кол-
легу, вот вы привычно откладываете важное дело, вот вы ав-
томатически выбираете комфорт вместо роста. И в этот мо-
мент появляется удивительное ощущение: «Я вижу себя. Я
знаю, что это привычка, а не приговор». И именно здесь на-
чинается волшебство. Осознанность превращается в малень-
кую силу: вы начинаете понимать, что эти паттерны можно
менять. Они не исчезнут сами, но можно мягко переставлять
их как кубики в игре, создавать новые маршруты, новые при-



 
 
 

вычки, новые реакции.
Представьте, что каждый паттерн — это старый коридор,

по которому вы ходите каждый день. Один коридор ведёт к
раздражению, другой — к усталости, третий — к ощущению
вины. Когда вы замечаете эти коридоры, вы начинаете ви-
деть дверцы, которые раньше были скрыты. И вдруг понима-
ете: можно пойти в другую комнату, открыть новые возмож-
ности. Мир ваших привычек — это не враг, а карта. Карта,
которая показывает, где вы ходите автоматически, где ваши
реакции запрограммированы, а где есть пространство для
выбора. И чем больше вы наблюдаете, тем яснее становит-
ся: маленькая осознанность, простая пауза перед действием,
уже создаёт свободу. Вы замечаете, как ваши дни повторя-
ются, словно циркуль чертит один и тот же круг. Утро, ра-
бота, вечер — и снова то же самое. И в этом повторении
можно найти удивительные подсказки о себе. Например, вы
вдруг осознаёте, что каждый раз, когда приходите домой,
усталость кажется тяжелее обычного. Или что каждый разго-
вор с определённым человеком повторяет одну и ту же ноту
раздражения или напряжения.

В этот момент вы понимаете: это ваши внутренние сцена-
рии. Они тихо управляют вашими шагами, словно невиди-
мые дирижёры, которые знают партитуру вашей жизни на-
изусть. И чем внимательнее вы смотрите, тем яснее видите,
где начинается автопилот, а где есть место свободному вы-
бору. В один из таких вечеров вы можете сесть с чашкой чая,



 
 
 

закрыть глаза и мысленно прокрутить свой день. Вспомнить
утро: как вы вставали, что чувствовали, какие слова и мысли
повторялись снова и снова. Вспомнить работу: какие ситуа-
ции повторяли один и тот же эмоциональный отклик, какие
маленькие привычки направляли ваши действия, будто сами
по себе. Вспомнить вечер: куда уходило ваше внимание, ка-
кие эмоции сопровождали каждый жест.

И вдруг приходит озарение: три повторяющихся паттер-
на, которые становятся заметными, как светлячки в темно-
те. Например, вы видите, что каждый раз, когда возникает
стресс, вы ищете отвлечение в телефоне. Или что в моменты
усталости вы избегаете разговоров с близкими, хотя на са-
мом деле хотите быть рядом. Или что каждое утро, прежде
чем начать день, вы сомневаетесь и откладываете важное де-
ло. Просто наблюдать эти повторяющиеся паттерны — уже
практика. Вы не меняете ничего силой воли, вы лишь заме-
чаете, как работает ваша жизнь. И в этом наблюдении появ-
ляется сила — маленькая, тихая, но настоящая. Она гово-
рит вам: «Я вижу себя. Я знаю свои сценарии. И я могу сде-
лать шаг, чтобы жить иначе». Мир ваших привычек стано-
вится чем-то осязаемым. Вы видите его, словно старую карту
с тропинками и закоулками. И теперь у вас есть возможность
пройти по этим тропинкам по-новому, мягко, без спешки,
с любопытством. Вы начинаете понимать, что даже малень-
кая пауза перед действием это дверь в новую комнату вашей
жизни. И так, день за днём, наблюдая и замечая себя, вы учи-



 
 
 

тесь видеть повторяющиеся сценарии не как приговор, а как
подсказки. Они показывают, где вы сильны, где уязвимы и
где можно попробовать новый путь. Именно это и есть на-
чало осознанной жизни: маленькие шаги, внимание к себе,
мягкое исследование своих привычек и эмоций. И вот при-
ходит утро нового дня. Вы открываете глаза, и мир вокруг
кажется привычным, но теперь в нём есть новая деталь —
вы наблюдатель. Вы замечаете, как солнечный свет падает
на пол, как шуршит постельное бельё под телом, как сердце
ритмично стучит, готовое встретить новый день. Вы делаете
первый вдох и вдруг понимаете: сегодня вы будете не просто
участником, а внимательным свидетелем своей жизни.

На работе или в дороге вы ловите себя на автоматических
реакциях. Вроде бы мелочь: телефон звонит, кто-то говорит
резкое слово, и вы привычно напрягаетесь или раздражае-
тесь. Но теперь вы видите эти реакции с мягкой дистанции,
как если бы наблюдали чужую сцену. И в этом наблюдении
появляется возможность выбора: не сразу включаться в при-
вычную эмоциональную игру, а просто отметить: «Вот она,
привычка снова срабатывает». Вы замечаете, что эти повто-
ряющиеся паттерны — как тихие тени, которые преследуют
вас весь день. Иногда они смешные: вы сами удивляетесь,
почему опять делаете одно и то же. Иногда они болезненные:
вы видите, где ваши старые страхи или привычки мешают
жить легко. Но в каждом случае появляется шанс — шанс
мягко заметить, как работает ваш внутренний мир.



 
 
 

И вот маленькое чудо: когда вы начинаете замечать три
главных повторяющихся сценария в своей жизни, они уже
перестают быть тайной силой. Они становятся вашими дру-
зьями и подсказчиками. Например, вы видите, что каждый
раз, когда усталость давит, вы уходите в телефон — и те-
перь вы можете просто остановиться, вдохнуть, выбрать что-
то другое. Или что каждое утро, прежде чем заняться важ-
ным делом, появляется привычное сомнение — теперь вы
можете мягко сказать себе: «Я замечаю этот паттерн, но могу
начать иначе».

Вы понимаете, что наблюдение само по себе — это уже ма-
ленькая магия. Оно создаёт пространство, где привычки пе-
рестают управлять вами тайно, а эмоции и мысли становятся
инструментом понимания. Вы учитесь видеть не только то,
что повторяется, но и то, что может быть изменено, если вы
захотите. В конце дня вы садитесь, закрываете глаза, и вспо-
минаете свой день. И теперь привычные моменты, которые
раньше казались автоматическими, обретают смысл. Каждое
раздражение, каждая усталость, каждая радость становятся
подсказками о том, как устроен ваш внутренний мир. И в
этой мягкой внимательности к себе появляется уверенность:
вы видите свои сценарии, вы начинаете понимать свои при-
вычки, и это понимание — первый шаг к тому, чтобы вы-
брать новый путь. И вот, когда день подходит к концу, вы са-
дитесь в тихий уголок, можете даже с чашкой чая или кофе,
и позволяете себе просто вспомнить: что сегодня повторя-



 
 
 

лось чаще всего? Какие моменты словно возвращались сно-
ва и снова?

Вы начинаете ловить три ключевых паттерна — не с це-
лью осудить себя, а с мягким любопытством, как исследова-
тель, который впервые открывает карту неизведанной стра-
ны. Например:

— Может быть, вы замечаете, что каждый раз, когда при-
ходит усталость, вы ищете лёгкое развлечение вместо того,
чтобы заняться важным делом.

— Или что каждый разговор с определённым человеком
повторяет старую реакцию раздражения или тревоги.

— Или что утром, перед тем как начать день, появляется
привычное сомнение, которое останавливает вас на привыч-
ной тропинке.

Вы записываете эти три паттерна, не для того, чтобы ис-
правлять себя или ставить оценки, а чтобы увидеть их ясно.
Они становятся картой вашего внутреннего мира, дорожка-
ми, по которым вы привычно ходите. И в этой карте появля-
ется пространство для выбора: теперь вы можете мягко заме-
тить паттерн, вдохнуть и попробовать пройти немного ина-
че. И даже сам процесс наблюдения — это уже шаг к свобо-
де. Вы понимаете: привычки не властны над вами, если вы
их видите. Автопилот теряет силу, когда вы становитесь вни-
мательным свидетелем. И в этом внимании появляется си-
ла маленьких изменений, которые со временем превращают-
ся в большие. Заканчивая день, вы понимаете: знание своих



 
 
 

повторяющихся сценариев — это не про контроль или жёст-
кость.

Практические упражнения для управления при-
вычками и контроля повторяющихся паттернов

Чтобы эффективно контролировать свои привычки и
идентифицировать повторяющиеся паттерны поведения,
важно работать с осознанием этих паттернов и менять их шаг
за шагом. Вот несколько практических упражнений, чек-ли-
стов и дневников, которые могут помочь в этом процессе:

Дневник наблюдений за привычками (7 дней) для само-
контроля

Цель: отслеживание ежедневных привычек и выявление
автоматических паттернов. В течение 7 дней записывай все
свои привычки, начиная с утра. Например, просыпаешься —
записывай, что ты делаешь первым делом (проверяешь те-
лефон, пьёшь воду, проверяешь соцсети). При этом важно
фиксировать не только действия, но и чувства или мысли,
которые ты испытываешь в тот момент. Это поможет понять,
какие эмоции влияют на твоё поведение.

Чек-лист для записи привычек:



 
 
 

Как использовать чек-лист:
— Час: Записывайте время, когда привычка или действие

проявляется.
— действие: Что именно вы делаете в это время (напри-

мер, проверка телефона, прогулка).
— Эмоции: Какие эмоции возникают во время выполне-

ния привычки? Это может быть тревога, радость, расслабле-
ние и т. д.

— Влияние на состояние:  Как эта привычка влияет на ва-
ше физическое и психологическое состояние? Улучшает ли
она его или наоборот снижает уровень энергии?

— Мотивация: Почему вы выполняете эту привычку? Ка-
кое чувство или результат вы ожидаете от выполнения дей-
ствия?

Заполнение этого чек-листа в течение недели или меся-
ца поможет вам выделить ключевые паттерны в поведении и
понять, какие привычки оказывают положительное, а какие
— отрицательное влияние на ваше состояние и продуктив-



 
 
 

ность.
2. Метод «3 R» — Триггер, Ритуал, Награда
Наша цель здесь, понимание и изменение привычек с по-

мощью осознания их структуры.
Инструкция: Раздели привычку на 3 элемента: Триггер,

Ритуал и Награда. Далее задай себе вопрос, что ты можешь
изменить в каждом из этапов, чтобы улучшить свою привыч-
ку.

Пример:

3. Техника «5 секунд»
Цель этой тезники — преодоление желания отклады-

вать на потом и активизация осознанного действия.
Инструкция: Когда замечаешь, что собираешься сделать

привычку, которую хочешь изменить, включи таймер на 5
секунд. В эти 5 секунд сделай первый шаг к действию, кото-
рое ты хочешь выполнять (например, если ты откладываешь
работу, открой нужный файл). И потом через 5 секунд, ты
уже войдешь в ритм, и привычка не сможет удержать тебя.

Чек-лист:



 
 
 

4. Чек-линное отслеживание прогресса по привыч-
кам.

Инструкция: Каждый день оценивай свои привычки с по-
мощью этого чек-листа. Это поможет тебе понять, где ты
смог улучшиться, а где ещё нужно работать.

Чек-лист: ст контроля за привычками
Цель: структурирова

5. Метод 30 дней для создания новой привычки
Цель данного метода, помочь тебе выработать новую при-

вычку за 30 дней. Инструкция: Выбери одну новую привыч-
ку, которую хочешь развить (например, ежедневно читать 10
страниц книги). И в течение 30 дней делай это каждый день,
записывай в дневник успехи и сложности. Через 30 дней про-
анализируй, что получилось, и реши, стоит ли продолжать
или адаптировать привычку.

Чек-лист:



 
 
 

6. Рефлексия в конце дня. Анализ поведение за день
и выявления паттернов.

Ежедневно, перед сном, выделяй 5—10 минут на рефлек-
сию. Это помогает увидеть, какие привычки ты проявил и
что получилось изменить.

Чек-лист для рефлексии:

Для эффективного контроля привычек важно быть осо-
знанным в своих действиях. Эти практики помогут тебе вы-
явить повторяющиеся паттерны и начать управлять ими, по-
степенно меняя их на более продуктивные и полезные.

Все выше сказанное и вс предложенные прктики и техни-
ки, созданы для понимание себя. Это про ощущение: «Я ви-
жу, как я действую. Я знаю свои привычки. И у меня есть воз-
можность жить иначе». И когда вы закрываете книгу на се-



 
 
 

годня, отпускайте всё напряжение, все привычные сценарии
и просто оставайтесь с собой. Представьте, что ваши при-
вычки — это тихие тропинки в лесу вашей жизни. Сегодня
вы только заметили их, увидели их изгибы и повороты. Зав-
тра вы сможете пройти по ним иначе, мягко и осознанно,
или открыть новые дорожки, о которых раньше даже не до-
гадывались. И в этом тихом наблюдении, в этой мягкой вни-
мательности, начинается настоящая свобода: свобода жить
свою жизнь осознанно, с теплотой к себе и с любовью к каж-
дому мгновению. И тогда, закрывая глаза перед сном, вы не
просто вспоминаете день, а вы наблюдаете его, учитесь у него
и мягко планируете, как маленькие паузы и новые выборы
завтра превратят привычные сценарии в новые истории.



 
 
 

 
Глава 2: Мозг и

автоматические реакции
 

Представьте свой мозг как огромный густой лес. Каждая



 
 
 

тропинка в нём — это путь, по которому ваши мысли, при-
вычки и реакции бегут снова и снова. Чем чаще вы проходи-
те по одной тропинке, тем глубже она становится, тем легче
по ней идти. И вот однажды вы замечаете: иногда вы словно
застреваете в этих тропинках, идёте по ним, даже не думая,
хотя на самом деле хотите свернуть в другой лес, открыть но-
вые маршруты. Каждая ваша реакция, каждый всплеск раз-
дражения или тревоги — это след вашей нейронной привыч-
ки. Когда кто-то резко говорит вам что-то неприятное, ваше
тело напрягается, мысли бегут вперёд, эмоции вспыхивают
— и всё это происходит почти мгновенно, без вашего созна-
тельного участия. Это не потому, что вы «плохи» или «не
умеете себя контролировать». Это потому, что ваш мозг по-
строил глубокие дорожки, по которым привычно течёт энер-
гия реакции. Представьте себе женщину, которая каждый
день сталкивается с критикой на работе. Внутри она чувству-
ет знакомое сжатие в груди, раздражение, желание отойти
или ответить резко. Она делает это снова и снова, потому
что её мозг выучил эту тропинку. Но если она остановится
на мгновение, заметит эти ощущения и даст себе маленькую
паузу, она увидит: реакция не управляет ей — она может на-
блюдать её и сделать другой выбор.

То же происходит с любым из нас. Когда мы «застрева-
ем» в привычной реакции, это всего лишь нейронная тро-
пинка, которую мозг протоптал десятки раз. И точно так же,
как старые тропинки можно перепланировать, так можно со-



 
 
 

здавать новые пути. Каждый раз, когда вы замечаете реак-
цию, останавливаетесь и наблюдаете её — вы прокладываете
новую, мягкую дорожку в своём лесу. В повседневной жиз-
ни это проявляется во всех мелочах: когда кто-то резко под-
резал на дороге, когда начальник сказал что-то неприятное,
когда близкий человек обидел вас без умысла. Автоматиче-
ская реакция возникает сама, но вы можете стать наблюда-
телем. Вы замечаете, как тело сжимается, какие мысли по-
являются, какие эмоции вспыхивают. И именно в этом на-
блюдении появляется свобода: свобода не «взорваться», не
«уйти в автомат», а мягко выбрать, как действовать. Именно
поэтому стоит попробовать простую практику — наблюдать
свои привычные реакции на стресс и раздражение. Не для
того, чтобы исправить себя или «стать идеальным», а чтобы
заметить эти тропинки, понять, как они протоптаны и где
можно создать новые маршруты. С каждым таким наблюде-
нием старые нейронные тропинки постепенно теряют силу,
а новые становятся заметнее, шире, мягче. Ваша жизнь —
это лес ваших привычек и реакций. И чем внимательнее вы
смотрите, чем чаще замечаете свои автоматические ответы,
тем яснее видите: вы можете пройти через этот лес иначе,
шаг за шагом, мягко и осознанно, выбирая новые тропинки,
новые реакции, новые истории для себя.

Представьте себе своего друга. Он едет в метро, опазды-
вая на важную встречу. Толпа, шум, кто-то резко толкает его
плечо. Первое, что возникает внутри — привычное раздра-



 
 
 

жение, всплеск раздражённой энергии, мысли, как стрелы:
«Почему все так торопятся? Почему это со мной?» Обычно
он бы сразу начал бурчать, морщиться, возможно, срываясь
на окружающих. Но сегодня он решает наблюдать себя. Он
чувствует, как тело напрягается, как дыхание ускоряется, как
ладони слегка сжимают ручку сумки. Он замечает эти ощу-
щения, словно смотрит на них со стороны, как на малень-
кие волны на поверхности воды. Мысли всё ещё вспыхива-
ют, эмоции пульсируют, но Иван не бросается в автоматиче-
скую реакцию. Он просто отмечает: «Вот она, привычная ре-
акция, которую я знаю так хорошо». Проходит несколько се-
кунд — и в этом маленьком промежутке появляется свобо-
да. Он делает вдох, чуть медленнее, чем обычно, и замечает:
мир вокруг не изменился, ситуация та же, а вот его отноше-
ние к ней — уже другое. Внутри появляется лёгкость, а при-
вычная тропинка раздражения кажется менее глубокой, ме-
нее обязательной. Он может выбрать мягко улыбнуться со-
седу, отойти чуть в сторону, позволить себе быть просто пас-
сажиром, а не участником автоматической драмы.

Именно такие моменты — маленькие, почти незаметные
— становятся точками поворота. Каждый раз, когда вы за-
мечаете, как мозг «включает» привычную реакцию, вы про-
кладываете новую тропинку. Она может быть короткой и ти-
хой: просто вдохнуть, отметить чувство, увидеть мысль. Но
со временем эти новые маршруты становятся заметными и
устойчивыми. Представьте, что весь день — это лес ваших



 
 
 

реакций. И каждый раз, когда вы наблюдаете автоматизм
вместо того, чтобы следовать ему слепо, вы оставляете мяг-
кий след: здесь была свобода, здесь был выбор. И со време-
нем старые тропинки раздражения и стресса становятся ме-
нее глубокими, а новые — более широкими, мягкими, пол-
ными возможностей. В этом лесу ваших привычек нет ни
осуждения, ни давления. Есть только вы, ваши наблюдения
и маленькие решения — шаг за шагом, день за днём, мяг-
ко прокладывающие новые маршруты, новые истории, новые
реакции. И именно в этом тихом, внимательном наблюдении
рождается свобода.

И вот вечер подходит к концу, а вы замечаете, как день
прошёл. В голове всплывают моменты, когда кто-то сказал
что-то резкое, когда что-то пошло не так, как планировалось,
и внутри возникла привычная буря эмоций. Вы вспоминаете
эти моменты не с упрёком, а с любопытством, словно листа-
ете страницы своей собственной книги. Вы понимаете: вот
они — ваши автоматические реакции. Как старые дорожки в
лесу, по которым вы ходите снова и снова. И в этом наблю-
дении уже скрыта маленькая сила. Вы вспоминаете себя в
момент раздражения, чувствуете, как напрягалось тело, ка-
кие мысли вспыхивали, и тихо отмечаете: «Вот моя привыч-
ная реакция». И теперь можно сделать шаг дальше, мягко и
осторожно, как исследователь, который впервые идёт по но-
вым тропинкам. Вы замечаете момент, когда реакция только
начинает формироваться: дыхание учащается, плечи подни-



 
 
 

маются, мысли торопятся. Вы останавливаетесь на мгнове-
ние, делаете маленький вдох и осознаёте: у меня есть выбор.
Я могу позволить эмоции пройти, а могу выбрать новое дей-
ствие — спокойнее, мягче, внимательнее.

Именно в этих маленьких паузах и кроется практика. Она
не требует усилий или самоконтроля. Она просто позволяет
вам быть наблюдателем, видеть свои паттерны и постепенно
менять старые тропинки на новые, более мягкие и устойчи-
вые. В конце дня вы сидите в тишине, и в этом наблюдении
появляется вывод: старые реакции — не приговор, они про-
сто привычка. И привычки можно видеть, можно мягко изу-
чать, можно шаг за шагом трансформировать. Маленькое за-
мечание себя в стрессовой ситуации сегодня — это уже пер-
вый камешек на дороге к свободе завтра. И когда вы закры-
ваете глаза перед сном, вы понимаете: каждый день можно
проживать иначе, не потому что нужно стать «идеальным»,
а потому что вы начинаете замечать себя. Каждое мгновение
раздражения, стресса или тревоги превращается в подсказ-
ку, в инструмент, в маленький шанс сделать шаг в новую ис-
торию вашей жизни.

Мини-практика: Наблюдай свои привычные реакции
на стресс и раздражение

Представьте, что вы идёте по своему дню, словно по ле-
су, полный знакомых тропинок. Вдруг возникает момент, ко-
гда кто-то говорит что-то резкое, или что-то идёт не так, как
вы планировали. Ваше тело напрягается, мысли вспыхивают,



 
 
 

эмоции вспыхивают — привычная реакция включилась са-
ма собой. Но теперь вы — наблюдатель. Вы чувствуете, как
дыхание ускоряется, плечи поднимаются, ладони сжимают-
ся. Вы мягко отмечаете: «Вот моя привычная реакция». И в
этом простом наблюдении уже скрыта сила. Вы делаете пау-
зу, маленький вдох, и осознаёте: у меня есть выбор. Я могу
позволить эмоции пройти, а могу выбрать новое действие —
спокойнее, мягче, внимательнее. Не нужно бороться с собой
или контролировать реакцию силой воли. Просто наблюдай-
те, ощущайте, замечайте. Каждый раз, когда вы делаете этот
шаг, старые тропинки раздражения становятся менее глубо-
кими, а новые — мягче и шире. В конце дня вспомните эти
моменты. Заметьте себя, свои привычные реакции и ту ма-
ленькую паузу, в которой появился выбор. Это и есть первый
шаг к свободе от автоматизма.

И когда день подходит к концу, вы садитесь в тишине и
вспоминаете свои моменты раздражения и стресса. Вы ви-
дите, как ваши привычные реакции повторялись, и одновре-
менно замечаете паузы, которые сами себе позволили — эти
маленькие мгновения осознанности. И в этих паузах рож-
дается понимание: привычки не властны над вами. Старые
тропинки мозга можно видеть, можно мягко изучать, можно
шаг за шагом прокладывать новые маршруты. Каждый день,
каждое мгновение наблюдения превращается в шанс жить
иначе. Вы ощущаете, что ваша жизнь это не цепь автомати-
ческих реакций, а лес, полный тропинок, по которым вы мо-



 
 
 

жете идти осознанно. И в этом лесу появляется пространство
для выбора, для мягкости, для новых историй, которые вы
создаёте сами, шаг за шагом, дыхание за дыханием, день за
днём.

Мы подобрали специально для вас, несколько эффектив-
ных и проверенных практик для развития самоконтроля и
управления повторяющимися ошибочными паттернами. Эти
методики помогут не только осознавать причины возникно-
вения привычных ошибок, но и шаг за шагом изменять по-
ведение, минимизируя риски их повторения. В каждой из
представленных техник заложены принципы осознанности,
анализа и конструктивного подхода, которые могут суще-
ственно повысить личную продуктивность и качество при-
нимаемых решений.

Техника «Ошибка как урок» (Reframe)
Задача данной техники заключается научить человека

смотреть на свою ошибку, как возможность для роста, а не
неудачу.

Когда ты сталкиваешься с ошибкой, вместо того чтобы об-
винять себя или жалеть, остановись и задай себе несколько
вопросов, чтобы понять уроки, которые можно извлечь из
ситуации.

Чек-лист для анализа ошибки:



 
 
 

Этот подход помогает сместить фокус с негативных эмо-
ций на конструктивное мышление, делая ошибку полезным
шагом к самосовершенствованию.

2. Метод «5 почему» (5 Whys)
Цель данного метода заключается в понимании  истинной

причины ошибки, а не просто её следствие.
Когда ты сталкиваешься с ошибкой, задавай себе вопрос

«Почему?» пять раз подряд, чтобы понять глубинные при-
чины.

Пример использования метода:

Простой вывод напрашиваться сам собой — если хочет
избавится от ошибочного паттерна, проверяй трафик перед
выездом, чтобы избежать опозданий.

Этот метод помогает выявить корневую причину ошибки,
а не только её внешний симптом. Поняв причины, ты мо-
жешь предотвратить их повторение.



 
 
 

3. Техника «Предварительная запись» (Pre-
commitment)

Задача данной техники научиться мотивировать себя из-
бегать ошибок

Заявляй о своём намерении изменить поведение заранее
— до того, как столкнёшься с искушением совершить ошиб-
ку снова. Это повышает твою мотивацию и осознанность.

Чек-лист для предварительного обязательства:

Когда ты записываешь или публично заявляешь о своих
целях, возникает дополнительная мотивация не сдаваться и
не возвращаться к старым привычкам.

4. Метод «Минимизация риска»
Цель метода — снизить вероятность повторения оши-

бок, ограничив их возможности.
Прими превентивные меры, чтобы избежать ситуаций, ко-

торые приводят к ошибкам. Чем меньше возможности для
ошибок, тем меньше шансов, что они повторятся.

Чек-лист для минимизации риска:



 
 
 

Минимизация рисков помогает предотвратить повторе-
ние ошибки, уменьшая возможности для её возникновения.
Чёткая организация помогает контролировать и ограничи-
вать проблемы.

5. Метод «Идеальная версия себя»
Цель: Представить, как бы поступил идеальный вариант

себя в этой ситуации.
Перед тем как принять решение, остановись и подумай,

как бы поступил лучший вариант тебя — тот, кто уже достиг
успеха и не совершает тех ошибок, которые ты сейчас дела-
ешь.

Чек-лист для метода «Идеальная версия»

Этот метод помогает перейти от проблемного мышления
к конструктивному, основываясь на идеальных моделях по-
ведения. Это формирует новые привычки и подходы.

Каждая из предложенных техник помогает не только по-



 
 
 

нять, почему ты повторяешь одни и те же ошибки, но и
осознанно подходить к изменению своих действий. Метод
«Ошибка как урок» помогает найти конструктивное зерно
в каждом негативном опыте. «5 почему» помогает выявить
корневую причину проблем, а «Предварительная запись»
увеличивает личную ответственность. Минимизация рис-
ка и «Идеальная версия себя» дают практические способы
предотвращения ошибок и создания новых эффективных
привычек.

Постоянное использование этих техник помогает вам не
только избежать повторений ошибок, но и шаг за шагом со-
здавать более продуктивные, осознанные паттерны поведе-
ния.



 
 
 

 
Глава 3: Эмоции как

топливо твоих действий
 

Эмоции — это невидимые огни, которые разгораются



 
 
 

внутри нас. Иногда они тёплые и мягкие, как свеча в уют-
ной комнате, а иногда яркие и резкие, как вспышка молнии
в ночном небе. И почти всегда мы ощущаем их раньше, чем
начинаем думать. Сначала сердце бьётся быстрее, дыхание
учащается, ладони сжимаются — а разум только пытается
догнать: «Что происходит? Почему я так реагирую?» Имен-
но поэтому эмоции так сильно формируют наши привычки.
Они не спрашивают разрешения, не ждут осознанного ре-
шения. Они действуют сразу, оставляя следы в нашем моз-
гу. Каждый раз, когда вы реагируете на раздражение, страх
или радость, вы подпитываете невидимые тропинки внутри
себя. И со временем эти тропинки становятся глубокими и
прочными, прокладывая путь для будущих реакций. Пред-
ставьте, что эмоции — это топливо вашего внутреннего ав-
томобиля. Если вы поджигаете привычную эмоцию раздра-
жения, авто рвётся по знакомой дороге — вы снова реагиру-
ете, снова спешите, снова испытываете напряжение. Но если
вы замечаете эмоцию и наблюдаете её, как ветер, который
дует мимо, вы начинаете управлять этим автомобилем ина-
че. Тропинки остаются, но теперь у вас есть шанс выбрать
направление.

В повседневной жизни это проявляется повсюду: на ра-
боте, дома, в дороге. Когда начальник резко говорит что-
то неприятное, эмоция раздражения вспыхивает мгновенно.
Когда близкий человек обижает, страх или тревога подни-
маются, а мысли пытаются строить сценарии защиты. И по-



 
 
 

чти всегда мы идём по протоптанным дорожкам, потому что
эмоции сильнее разума, они быстрее, они живее. Но заме-
чать эти эмоции — уже практика. Например, вы идёте по
улице и вдруг вспыхивает раздражение: кто-то толкает вас,
звук машины внезапно раздражает. Внутри появляется при-
вычная реакция: сжатие, раздражение, желание отступить.
Вы просто наблюдаете её: ощущаете напряжение в теле, слу-
шаете, какие мысли вспыхивают, и мягко отмечаете: «Вот
моя эмоция, вот моя привычная реакция». Именно в этом
наблюдении появляется топливо для осознанного выбора.
Эмоция сама по себе не враг. Она даёт сигнал, показыва-
ет, где ваши привычные тропинки ведут. И теперь вы може-
те решать: двигаться по старому пути или пробовать новый
маршрут, мягкий, внимательный, с вниманием к себе.

Эмоции — как невидимые дирижёры, которые управля-
ют оркестром вашей жизни. Они играют на струнах ваших
мыслей, телесных ощущений и привычек. Вы можете сидеть
на работе и думать, что принимаете рациональные решения,
а на самом деле внутри вас бурлит музыка эмоций — радо-
сти, страха, раздражения или волнения. И именно эта му-
зыка формирует ваши привычные паттерны. Подумайте, как
часто вы замечали, что решение «поторопиться» или «уйти
в защиту» возникает мгновенно, ещё до того, как мозг успе-
вает выдать логический аргумент. Почему так происходит?
Потому что мозг любит экономить энергию и использовать
привычные дорожки, а эмоции — это топливо, которое эти



 
 
 

дорожки зажигает. И чем ярче эмоция, тем быстрее вы сле-
дуете по старой тропинке, словно по протоптанной дороге,
не замечая альтернатив.

Представьте себе любую симпатичную девушку. Она по-
лучает сообщение от коллеги: «Сделай это быстрее». И сра-
зу буря эмоций внутри, смесь раздражения и тревоги. Рань-
ше она бы сжала зубы, рванула за делом, чтобы успеть, воз-
можно, с раздражением отвечая на каждый комментарий. Но
сегодня она замечает: тело напряглось, дыхание ускорилось,
мысли закрутились в привычный сценарий. Она делает ма-
ленький вдох и просто наблюдает. Эмоция присутствует, но
она не управляет нашей девушкой. Наша героиня может вы-
брать: ответить спокойно, сделать паузу или даже улыбнуть-
ся себе, понимая, что топливо эмоции есть, но направление
пути — её выбор.

Именно такие мгновения — золотые точки осознанности.
Они не требуют силы воли, они требуют внимания. Эмоция
сама по себе — не враг, она — компас, который показывает,
где ваши привычные маршруты. И если вы научитесь наблю-
дать эти сигналы, вы сможете использовать их как топливо
для нового, осознанного движения, а не для привычного ав-
топилота. И тут приходит мягкий, но мощный вывод: эмо-
ции не нужно сдерживать или подавлять. Их нужно замечать,
чувствовать, понимать, а потом выбирать путь, который вы
хотите пройти. И чем чаще вы это делаете, тем больше энер-
гии эмоций работает на вас, а не против вас.



 
 
 

Мини-практика: Наблюдай эмоции как топливо дей-
ствий

Представьте, что вы идёте по привычной тропинке сво-
их реакций, когда вдруг внутри вспыхивает раздражение,
тревога или страх. Заметьте, где ощущается напряжение в
теле — плечи, грудь, живот, руки. Слушайте мысли, кото-
рые вспыхнули вместе с эмоцией. Не спешите действовать.
Сделайте маленький вдох. Представьте, что эмоция — это
топливо, которое помогает вашему внутреннему автомоби-
лю двигаться. И теперь вы решаете: поеду по старой дороге
привычной реакции или попробую мягко свернуть на новый
маршрут. Вы не меняете эмоцию, вы просто замечаете её и
используете её энергию осознанно. Каждый раз, когда вы де-
лаете этот шаг, старые привычки становятся менее автома-
тичными, а новые — мягче, шире и устойчивее.

Иногда мы замечаем привычки только постфактум: уже
сделали, уже отреагировали, уже прошли по старой тропин-
ке. Но что если сделать маленький шаг назад и попробовать
увидеть, что запускает эти привычки изнутри? Что если на-
чать с того, чтобы наблюдать эмоции — эти невидимые ог-
ни, которые поджигают ваши автоматические реакции? Эта
практика поможет вам мягко заглянуть в источник привыч-
ки и понять: что именно зажигает старые тропинки в вашем
лесу поведения.

Практика: «Отслеживай, какие эмоции запускают
привычку»



 
 
 

Представьте, что вы идёте по дню, как по знакомому
маршруту. Сначала ничего не предвещает изменений —
обычные дела, обычные мысли. А потом внутри что-то вспы-
хивает: раздражение, тревога, усталость, волнение. И вот
привычная реакция уже готова сработать — привычка потя-
нуться к телефону, сказать резкое слово, съесть что-то «для
успокоения». Но теперь вы — внимательный наблюдатель.
Вы мягко спрашиваете себя: «Какая эмоция возникла прямо
перед этим действием?» Вы ощущаете тело: где напряжение,
где сжатие, где ускорилось дыхание. Вы слушаете мысли: что
шепчет привычка, какая внутренняя история разыгрывает-
ся.

Вы не стараетесь остановить привычку силой. Вы просто
фиксируете связь: «Вот эмоция, и вот привычка, которая за
ней следует». Можно даже записать это короткой заметкой
в блокноте: эмоция — привычка — реакция. С каждым та-
ким наблюдением вы начинаете видеть закономерности. Вы
замечаете, что раздражение чаще всего запускает одну при-
вычку, тревога — другую, радость — третью. И в этом от-
крытии появляется ключ: когда вы заметили эмоцию зара-
нее, вы уже можете мягко выбрать, как использовать её энер-
гию, а не идти по старой тропинке автоматически.

И еще несколько важных практических занятий для само-
контроля (self-help), которые помогут осознавать свои эмо-
ции и научиться их управлять. Все упражнения направлены
на развитие внимательности и на осознание того, как эмоции



 
 
 

влияют на поведение и действия. Важным аспектом является
выводы, которые можно сделать из выполнения этих упраж-
нений, и что они могут дать для долгосрочной практики са-
моконтроля.

Практика «Система 5 шагов для самоконтроля»
Задача: В какой бы стрессовой или эмоциональной си-

туации вы не оказались, делайте 5 шагов перед тем, как ре-
агировать:

— 1 шаг: Остановитесь и сделайте глубокий вдох.
— 2 шаг: Признайте свои эмоции: «Я чувствую…» (гнев,

разочарование, радость, беспокойство и т. д.).
— 3 шаг: Задайте себе вопрос: «Почему я сейчас так чув-

ствую?» Найдите источник эмоции.
— 4 шаг: Примите осознанное решение, как будете реа-

гировать (выбор реакции).
— 5 шаг: Оцените последствия своих действий, если воз-

можно — после того как ситуация закончится.
Это упражнение помогает выработать привычку замед-

лять свой отклик на эмоциональные стимулы и позволяет
выбирать более взвешенные и рациональные реакции. Оно
помогает развить эмоциональную зрелость и контроль.

Практика «Эмоциональный дневник»
Ведите дневник, в котором каждый день вы будете за-

писывать важные события, вызывающие сильные эмоции, и
свою реакцию на них. Для каждой записи старайтесь отве-
чать на следующие вопросы:



 
 
 

— Какие эмоции я испытал в ответ на это событие?
— Почему именно эта ситуация вызвала такую реакцию?
— Как я мог бы по-другому отреагировать, чтобы достичь

лучших результатов?
— Какое влияние моя реакция оказала на меня и на дру-

гих?
Этот дневник помогает отслеживать свои эмоции и реак-

цию на них. Он учит рефлексии и самоконтролю, позволя-
ет понять, какие ситуации вызывают сильные эмоции и как
можно эффективно с ними справляться в будущем.

Практика «Моделирование реакций»
Представьте, что вы находитесь в сложной эмоциональной

ситуации, и продумайте различные способы реагирования.
Например, если вы сильно разозлились, представьте три раз-
ных варианта, как вы можете отреагировать:

— Вариант 1: Гневная реакция — крик, резкие слова.
— Вариант 2: Спокойная реакция — выдох, пауза, осо-

знание ситуации.
— Вариант 3: Реакция, основанная на решении — кон-

структивный подход, решение проблемы.
Подумайте, какой из вариантов будет самым эффектив-

ным в каждой ситуации. Данное упражнение учит думать о
последствиях разных реакций и помогает создавать в себе
более спокойные, зрелые ответы на стрессовые ситуации.

Практика «Переключение фокуса»
В моменты сильных эмоций, например, когда вы раздра-



 
 
 

жены или расстроены, попробуйте переключить внимание на
что-то нейтральное или приятное. Для этого:

— Вспомните что-то, что вызывает у вас радость, интерес
или умиротворение.
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