


 
 
 

Кирилл  Мячков
Пересборка. 30 дней

на прокачку характера
 
 

https://litres.ru/74240683
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Ты не сломан. Ты просто разобран. Пора собрать себя заново.
Западная психология учит «визуализировать успех». А что

делать, если ты устал, опоры рухнули, а внутри — апатия, страх и
ощущение, что жизнь проходит мимо?

«Пересборка» — это не очередная мотивация. Это жесткое
инженерное руководство по ремонту собственного характера.

Автор прошел через две операции на мозге и крах бизнеса
в пандемию. Его спасением стал двухтомник Виктора Кедрова
— уникальный архив мудрости, который никогда не издавался
массово и существует в единственном экземпляре. Соединив эту
базу со своим опытом и современными реалиями, автор создал
систему, которая работает там, где другие сдаются.

Внутри — полный комплект для работы над собой:
Жесткая система мышления без «воды».
Рабочая тетрадь с 30-дневным планом.
«Арсенал мыслей» (505 цитат).



 
 
 

Эксклюзив: доступ к оригинальным записям Кедрова, которых
нет в сети.

Хватит быть жертвой. Возьмите ответственность в свои руки.
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МАРШРУТЫ ЧТЕНИЯ

 
Выберите свой темп. Не пытайтесь пройти все маршруты

сразу.
10 минут в день — «Лёгкий вход»
Читать: Главы 1, 3, 7, 8. Только эти. Остальные — по же-

ланию.
Упражнения: к каждой из этих глав.
Из тетради: Трекер привычек.
Цель: понять основы, закрепить одну привычку за месяц.

Этого достаточно для первого рывка.
30 минут в день — «Основной маршрут»
Читать: Все главы книги. Кейсы можно читать выборочно

— те, где узнаёте себя.
Из тетради: 30-дневный план (полная версия).
Цель: пройти всю систему за месяц. Самый сбалансиро-

ванный вариант.
60+ минут в день — «Полный маршрут»
Читать: Всю книгу полностью. Все кейсы. Все врезки.
Из тетради: Все спецпроекты + 30-дневный план + итого-

вая диагностика.
Дополнительно: «Арсенал мыслей» — для ежедневной

настройки.
Цель: максимальная трансформация. Для тех, кто готов

работать в полную силу.



 
 
 

Не знаете, с чего начать?
Начните с Главы 1. Просто прочитайте её и выполните

упражнение. А дальше — адаптируйте маршрут под себя.
Главное правило: лучше 10 минут в день каждый день, чем
3 часа раз в неделю.

«Жизнь учит лишь тех, кто её изучает». — Василий
Ключевский

Черный юмор. Портрет «неудачника»
«Был умён. Знал, как надо. Мог бы... Собирался... Но так

и не сделал. Жил. Думал. Завидовал. Хотел. Мечтал. Но в
жизни ничего не делал для собственного благополучия. И
умер в нищете и забвении... А ведь был умнее многих».



 
 
 

 
Предисловие. Мой Учитель

с книжного развала
 
 

Важное примечание
 

Эта книга написана в жёстком, прямом стиле. Она заста-
вит вас посмотреть в зеркало и, возможно, признать то, что
вы долго отрицали. Если вы сейчас в глубокой депрессии, в
остром горе или под наблюдением психиатра — пожалуйста,
отложите её. Эта книга — для сборки, а не для скорой по-
мощи. Когда будете готовы к действию — она вас дождётся.
Берегите себя.

 
500 рублей, которые изменили мою жизнь

 
Есть книги, которые мы читаем и забываем. А есть те, к

которым возвращаемся годами. Для меня такой книгой стал
скромный двухтомник Виктора Кедрова.

Наше знакомство произошло в 2018 году. Кедров прожил
долгую жизнь. По слухам, еще в 70–80-х он был известным
«книжным барыгой» — так он называл свое хобби. Помимо
работы репортером, он всю жизнь вел деловой дневник, ку-
да записывал лучшие аналитические мнения и выводы. Он



 
 
 

был настоящим «сборщиком» смыслов задолго до то-
го, как это слово стало модным.

Тогда ему было 85 лет. Он был удивительно бодрым, от-
крытым и добродушным. По выходным он приходил на ми-
ни-рынок возле дома. Среди прилавков, где бабушки торго-
вали садом и огородом, он скромно выкладывал книги. Там
я и обратил внимание на две небольшие книжечки карман-
ного размера ручной работы. Он пояснил: «Это мои труды.
Я объединил их в два томика». Продавал он их только здесь,
потому что был дедушкой преклонных лет и не хотел связы-
ваться с интернетом. За символические 500 рублей я приоб-
рел то, что сложно оценить деньгами.

 
Первый блин комом

 
Поначалу эти книжечки пролежали у меня дома без дела.

Однажды я сел читать, и меня хватило ненадолго. Воспри-
нималось это как сухой учебник. Кедров — советский чело-
век, дитя своего поколения. Он не умел и не хотел говорить
красиво и витиевато. Он говорил как инженер, как строгий
наставник, который выдает инструкцию.

Его посыл был бескомпромиссным: жизнь — это борьба,
ты либо хозяин своей судьбы, либо жертва; бери тоталь-
ную ответственность и ежедневно перестраивай себя . Мне
это не вдохновляло. Было лень вдаваться в правила. Я не вос-
принимал это всерьез — видимо, был просто не готов.



 
 
 

 
Когда пришло время собирать камни

 
В 2011 году, в свои 27 лет, я столкнулся с тем, о чем обыч-

но не думают в молодости. Первая операция на головном
мозге, удаление злокачественной опухоли. Я тогда ду-
мал, что справлюсь играючи, что это просто эпизод. Я был
полон сил, амбиций и желания жить.

Шли годы. Я всегда любил изучать жизнь, был вездесу-
щим и авантюристом — но в хорошем смысле. Я создавал
бизнесы, главной целью которых было приносить пользу об-
ществу: давать людям натуральный, качественный продукт.

Но на практике всё оказалось иначе. Рынок диктует свои
условия. Большинству предприятий в производстве нужно
не качественное сырье, а его низкая цена — ради сниже-
ния себестоимости. Я пытался играть по-честному, но реаль-
ность оказалась жестче.

А потом грянула пандемия 2020 года.И мой бизнес
— ООО с пафосным и многообещающим названием «Ноев
Ковчег» — не оправдал себя. (Да, ирония в том, что даже
Ноев Ковчег не спасся). Я потерял дело, в которое вклады-
вал силы и душу.

А вскоре случилось то, что перечеркнуло всё остальное.
Прошло 12 лет с первой операции — и второй удар в
ту же точку. Еще одна операция.Вот тогда я понял, что
это не случайность. Это был знак.



 
 
 

Реабилитация. Пустота. Потеря смысла.
Всё, что я выстраивал — карьера, планы, уверенность —

рухнуло за один день. Мир сузился до одной мысли: «А что
дальше?». При росте 187 см я весил 65 килограммов — кожа
да кости. Врачи запретили нагрузки. Я был на самом дне.

И именно тогда я снова взял в руки те самые книжечки с
рынка. И до меня дошло: это не учебник, это Путеводи-
тель. Это самая ценная информация об устройстве жизни
от «А» до «Я», которую только можно собрать. Просто со-
ветский человек не умел иначе доносить важные вещи. Он
говорил без преукрас, твердо и по фактам.

Я понял, что если не встану сам — никто меня не подни-
мет. И начал с основания — с тела. Отказался от сигарет, на-
чал ходить, потом брусья и турники. Через год я взял сотку
на жиме лёжа. Не для рекорда. Чтобы доказать себе: я могу.

И в этом движении ко мне пришла еще одна опора. В
детстве мама рассказывала, что по её линии мы — потомки
капитана Мячкова, офицера Суздальского полка, соратни-
ка Суворова. Я считал это семейной легендой. Но однажды
в родительской библиотеке я взял книгу Олега Михайлова
«Суворов» и на 138-й странице увидел: «Мушкетерская ро-
та Суздальского полка под командованием капитана Мяч-
кова».

Это было не просто имя. Это была моя кровь. Эти люди
шли в бой, зная, что врагов больше. У них были те же страхи
и боль, что и у меня. Но они не отступали. Рядом с их стой-



 
 
 

костью мои проблемы выглядели мелочью. Я просто не имел
права жалеть себя.

 
Инженерный подход к жизни

 
И главное доказательство тому, что эти книги сработали

— список литературы, который Кедров приводит в кон-
це своего труда. Это не случайная подборка. Он перечитал
и законспектировал десятки фундаментальных трудов, что-
бы упаковать золотые крупицы мудрости в понятную мето-
дичку: от классиков менеджмента (Армстронг, Маккей) и
психологии (Карнеги, Литвак) до восточных философий и
трудов по онтопсихологии. Это не «книга одного автора».
Это сплав мудрости десятков великих умов, который он
вручную собрал и систематизировал.

 
Эксклюзив, которого нет в сети

 
Кедров писал свои двухтомники вручную, небольшими

тиражами, не заботясь о популярности. Он не издавался в
крупных издательствах и не вел соцсетей. Его трудов нет
ни в одной онлайн-библиотеке, их не найти на маркет-
плейсах.Это уникальный, закрытый архив, который суще-
ствовал в единственном экземпляре — и сейчас он хранится
у меня.



 
 
 

Именно поэтому я так тщательно переработал его тексты.
Я не мог позволить этим знаниям исчезнуть навсегда.

 
«Пересборка»: от Учителя к Ученику

 
За эти годы я сам вел заметки — на протяжении 10-15

лет записывал свои выводы и инсайты. И в какой-то момент
понял, что пришло время собрать всё воедино.

Я объединил знания советской эпохи, его выжимку из
классиков и свой эмпирический опыт. Так родилась «Пере-
сборка».

Почему такое название? Потому что жизнь иногда ло-
мает нас до основания. И чтобы выжить, недостаточно про-
сто «починиться». Нужно собрать себя заново — из оскол-
ков, из нового опыта, из мудрости прошлого. Это и есть пе-
ресборка.

Виктор Кедров стал моим Учителем, и я до сих пор
считаю себя его учеником.Этой книгой я хочу почтить
его память и продолжить его миссию. Этот путеводитель по
устройству жизни когда-то спас меня. Раньше он был мо-
им. Теперь — ваш.

 
О честности и технологиях

 
Я считаю важным сказать вам прямо: при создании этой



 
 
 

книги я использовал искусственный интеллект. Нет, он не
писал её за меня. Он не придумывал мои ошибки, не пере-
живал две операции на мозге с разницей в 12 лет и не хо-
дил за меня на тот книжный развал. ИИ не переживал мой
15-летний опыт падений и взлетов. Я использовал нейросе-
ти как умного редактора и структуратора. Я загружал в него
свои многолетние заметки, тезисы из книг Кедрова и черно-
вики. ИИ помог разложить этот хаос мыслей по полочкам и
упаковать сложные концепции в понятные алгоритмы. Вся
суть, боль и личный опыт — это мой путь и наследие мое-
го Учителя. Обманывать вас, скрывая современные инстру-
менты, было бы нечестно.

 
Почему это будет сложно (и почему это хорошо)

 
Западные книги по саморазвитию часто говорят: «Думай

позитивно, ты можешь всё». Кедров же, а вслед за ним и я,
говорим другое. Наш путь к себе лежит через потерю, пре-
одоление и жесткую самокритику.

Я не буду вас гладить по голове. Эта книга требует смело-
сти признать, что вы, возможно, сами загнали себя в угол. Но
я даю вам не просто правду, а инструмент, как с ней спра-
виться.

У этой книги есть одна важная особенность: книга да-
ет понимание, а Рабочая тетрадь дает результат. Без
тетради книга останется просто прочитанной историей. Без



 
 
 

книги тетрадь останется просто блокнотом.
Помимо теории и кейсов, в комплекте вас ждут два мощ-

ных инструмента:
1. Рабочая тетрадь— ваша личная мастерская. Это не

просто блокнот. Там вы найдёте шесть тестов для диагно-
стики (включая научно обоснованный опросник MAAS), 30-
дневный регламент, спецпроекты для самых частых сбоев и
чек-листы.

2. «Арсенал мыслей»— сборник из 505 выверенных ци-
тат для ежедневной настройки.

Тренируешь тело — ведёшь дневник. Тренируешь жизнь
— ведёшь рабочую тетрадь.

 
Чек-лист входа: для кого эта книга

 
Вы готовы к «Пересборке», если: — не ищете лёгких

путей и волшебных таблеток; — готовы врать себе меньше
— даже когда это больно; — хотите не читать, а делать (да-
же по чуть-чуть, но каждый день); — устали быть жертвой
обстоятельств.

Эта книга НЕ для вас, если:— вы ждёте, что кто-то ре-
шит ваши проблемы; — вам нужна «мотивация на завтра», а
не действия сегодня; — вы ищете оправдания, почему у вас
ничего не получается.

«Говорят, герои — те, кто первым поднимается из окопа
в атаку. Но есть другое геройство — ежедневно, ежечасно



 
 
 

трудиться. Если хотите, мы зовём вас на подвиг». Этот по-
двиг — не на поле боя. Он — в вашей голове. Каждое утро.
Каждый маленький выбор.

Прочитайте этот бесплатный фрагмент. Если вы чувству-
ете, что застряли — значит, пришло время собирать себя за-
ново.

«Жизнь учит лишь тех, кто её изучает», — писал Ключев-
ский. Так давайте изучать. Начинаем.

АРТЕФАКТЫ. То, с чего всё началось
Прежде чем мы перейдем к теории, я хочу показать вам

то, что стало фундаментом этой книги. Эти фотографии —
не просто иллюстрации. Это реальные артефакты из моей
жизни.

2. Обложки двухтомника Виктора Кедрова



 
 
 

«Те самые книжечки ручной работы, купленные на
рынке за 500 рублей. Оригинал существует в един-



 
 
 

ственном экземпляре — и он у меня».
3. Инженерный стиль (внутренние страницы)
Кедров не писал мотивационных сказок. Он выдавал ин-

струкции. Вот как выглядел его «инженерный» подход: от
жесткого юмора до точных цитат великих.



 
 
 



 
 
 

«Стиль Кедрова: без соплей». Портрет «неудачника» и
призыв «Никогда не сдаваться!» из оригинального издания.



 
 
 



 
 
 

«Кредо: Ум — это всё». «В жизни побеждаем тот, кто
умнее, а не тот, кто сильнее».



 
 
 



 
 
 

«Логика вместо эмоций». Страницы, где Кедров разби-
рает понятия счастья и денег. Никакой эзотерики — только
жесткая аналитика.



 
 
 



 
 
 

«Сплав мудрости великих». На этих страницах — Га-
лилей, Дидро, Сократ. Из таких выписок и рождался его
«Путеводитель по жизни».

4. Фундамент знаний.



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

Тот самый список литературы, который Кедров собирал
годами: от Карнеги и Армстронга до восточных философов.
Это сплав мудрости десятков великих умов, на котором вы-
росла «Пересборка».

5. Моя реальность: «Ноев Ковчег»



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

«Ирония судьбы». Мой бизнес по производству нату-
ральных продуктов назывался «Ноев Ковчег». В пандемию
он не спасся. Но именно этот крах заставил меня искать на-
стоящие опоры.



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

«Тот самый натуральный перец ручного помола.
Качественный, честный, сделанный с душой. И, как
показала практика, абсолютно никому не нужный,
когда рынок требует дешевизны. Мой бизнес "Ноев
Ковчег" в чистом виде».



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

«Упаковка, состав, душа — всё на месте. Не было
только одного: миллионов на масштабирование, что-
бы доказать рынку, что качество тоже имеет цену.
Бизнес "Ноев Ковчег" утонул в этой неравной борь-
бе».



 
 
 



 
 
 

«Сравните мой перец (на предыдущем фото) и то,
что лежит на полках магазинов. То, что вы покупае-
те, часто и перцем-то назвать сложно — это дешевая
пыль с бразильских дорог. Мой бизнес "Ноев Ковчег"
рухнул именно потому, что я отказался травить людей
ради снижения себестоимости» .



 
 
 



 
 
 

«Мои работники. Трудолюбивые, ответственные, с
душой. Мы верили, что делаем добро, и, что важно —
у нас это получалось. Продукт покупали, бизнес при-
носил доход, грех жаловаться. Но пандемия не оста-
вила шансов».



 
 
 



 
 
 

Молот-800" хорошо себя зарекомендовала. Но
главное на производстве — это люди. Вот этот парень
Денис с чувством юмора и полной отдачей работал да-
же в самой едкой пыли. Мы делали общее дело.



 
 
 

 
Часть I. ПРОБУЖДЕНИЕ:

ОТКРОЙ СВОЙ РАЗУМ
 

Самое совершенное устройство во Вселенной уже у вас
есть. Осталось разобраться, как им пользоваться.



 
 
 

 
Глава 1. Главный гаджет в вашей
голове: почему мозг решает всё

 
У вас уже есть самый безотказный механизм в мире.

Осталось разобраться, как он устроен, и перестать его ло-
мать.

Подарок без инструкции
Самое совершенное устройство во Вселенной уже у вас

в голове. Вы учились ходить, говорить и заполнять деклара-
ции, но вам никто не объяснил, как пользоваться собствен-
ным мозгом. Пора открыть инструкцию.

А ведь именно там, в этой вселенной нейронов и синап-
сов, прямо сейчас пишется сценарий вашей жизни. Ваши по-
беды и провалы, радости и разочарования, банковский счёт
и отношения с близкими — всё это не «судьба». Это резуль-
тат работы вашего мозга. И если вы не управляете этим про-
цессом, значит, он управляет вами.

Мозг, ум и интеллект: почему это не одно и то же
Давайте сразу избавимся от путаницы, которая кочует из

книги в книгу. Многие употребляют слова «мозг», «ум» и
«интеллект» как синонимы. Но это разные вещи, и понимать
разницу важно.

Мозг — «железо»: физический орган, материя.
Ум — «операционная система»: процесс мышления, по-



 
 
 

ток образов и решений.
Интеллект — «производительность процессора»: способ-

ность к обучению, рассуждению и решению задач.
«Интеллект — это способность человека к познанию и

решению жизненных проблем. И этому необходимо учиться
от юности до старости. А иначе, как говорили древние, если
нет у вас житейского ума — считайте себя калекой».

(Из записок В. Кедрова)



 
 
 



 
 
 

Исследования показывают: умный человек — это тот, кто
решает задачи, ясно говорит и ладит с людьми. Ни один из
этих навыков не даётся от рождения. Каждому можно на-
учиться.

Открытие, взорвавшее науку
До недавнего времени считалось, что мозг взрослого че-

ловека неизменен. Каким уродился — таким и проживёшь.
Родители дали «хорошие гены» — считай, повезло. Не дали
— извините. Эта теория была удобной и смертельно опас-
ной одновременно: она позволяла миллионам людей опус-
кать руки и плыть по течению с табличкой «у меня просто
мозги не те».

Но в последние десятилетия нейробиологи совершили от-
крытие, которое перевернуло всё.

Нервные клетки способны изменяться. Когда вы узнаёте
что-то новое, когда вы размышляете над сложной задачей
или даже просто внимательно слушаете собеседника. Мозг
физически перестраивается, когда вы учитесь новому.

Это называется нейропластичностью1— способностью
мозга менять свою структуру и функции под воздействием
опыта.

1 Нейропластичность — способность мозга изменяться под воздействием опы-
та. Термин предложил Ежи Конорски в 1948 году, теоретическую основу зало-
жил Дональд Хебб в 1949 году. Прорывные экспериментальные подтверждения
в 1960-х годах получили Пол Бах-и-Рита и Мэриан Даймонд.



 
 
 

Представьте себе лес, через который никто не ходил. Про-
браться сквозь него трудно — ветки цепляются, тропинок
нет. Но если ходить одним и тем же маршрутом каждый день,
постепенно появляется тропа. Чем чаще вы по ней идёте, тем
шире и удобнее она становится. Вот так же работают и ней-
ронные связи: чем больше вы думаете в определённом на-
правлении, тем прочнее становится «дорожка» между нуж-
ными клетками.

А теперь главный вывод:
Интеллект как мышца
Когда вы заставляете мозг работать — решаете задачу,

запоминаете стихотворение, анализируете сложную ситуа-
цию, — нейроны потребляют больше энергии и строят но-
вые окончания. Формируются дополнительные связи. Мозг в
буквальном смысле становится совершеннее, а вы — умнее.

И ещё один простой, но забытый способ тренировать мозг
— чтение вслух. Когда вы одновременно видите текст, про-
износите его и слышите себя, мозг получает тройную нагруз-
ку. Зрение, речь, слух работают вместе. Нейронные связи
укрепляются быстрее.

Особенно полезны стихи. Ритм, рифма, образы — мозг
выстраивает сложные ассоциативные цепочки. Вы тренируе-
те не только память, но и чувство языка, и креативность. Че-
рез пару недель вы заметите: слова стали ложиться на язык.
В разговорах, в переписке, в спорах — формулировки при-
ходят чётче, не приходится подбирать выражения. Стихи —



 
 
 

это апгрейд для вашей нейронки. И помните: книги — это
ноты. А общение — музыка. Можно выучить все правила,
но без живого разговора они останутся просто символами на
бумаге. Читайте вслух, пересказывайте, спорьте, объясняй-
те. Превращайте ноты в музыку.

И наоборот. Если вы не даёте интеллекту никакой нагруз-
ки, если день за днём проводите в одном и том же рутинном
режиме, не читая, не размышляя, не задавая себе сложных
вопросов, — нейронные связи ослабевают, как мышцы без
тренировки. Вы не просто «стоите на месте». Вы откатыва-
етесь назад.

Один из пионеров нейронауки выразился предельно яс-
но: «С помощью знаний мы можем перестроить свой мозг и
тем самым изменить образ своего мышления». Это значит,
что человеческий интеллект способен понять и усвоить аб-
солютно всё — при условии, что человек этого действитель-
но хочет.

Что даёт эта способность лично вам
Давайте спустимся с научных высот на землю. Что всё это

означает для вас — прямо сейчас, сегодня, в вашей конкрет-
ной жизни?

Во-первых, ваш потенциал не ограничен. Нет никакого
врождённого «потолка», выше которого не прыгнуть. Любой
человек со средними способностями может понять самую
сложную мысль, если приложит усилия и даст мозгу время
на формирование новых связей.



 
 
 

Во-вторых, возраст не имеет значения. Долгое время су-
ществовал миф, что после 25–30 лет мозг начинает угасать.
Это неправда. Нейропластичность сохраняется на протяже-
нии всей жизни. Известны случаи, когда люди осваивали но-
вые языки в 70 лет, начинали играть на музыкальных ин-
струментах в 60, получали второе высшее образование в 80.
Мозгу всё равно, сколько вам лет. Ему важно, пользуетесь
ли вы им.

В-третьих, вы сами решаете, каким будет ваше будущее.
Если интеллект можно развивать, значит, ваши сегодняшние
ограничения — это не приговор, а временное состояние. Се-
годня вы мыслите так. Но если вы начнёте тренировать мозг,
через месяц, через год вы будете мыслить иначе. А как вы
мыслите, так и живёте.

Как не испортить свой главный актив
Любое устройство требует ухода. Даже самый мощный

компьютер выйдет из строя, если заливать его кофе и нико-
гда не чистить от пыли. С мозгом та же история.

Питание.
Нервные клетки — не исключение из правил биологии.

Им нужны витамины, минералы, аминокислоты. Свежие
овощи и фрукты, натуральная пища вместо суррогатов.

Сон.
Мозг перерабатывает информацию, полученную за день,

именно во сне. Хроническое недосыпание — это хрониче-
ский сбой в работе всей системы. Вы не «экономите время»,



 
 
 

отказывая себе в отдыхе. Вы воруете его у своего же будуще-
го, когда уставший мозг начнёт совершать ошибки.

Физическая активность .
Казалось бы, какая связь между ногами и головой? Пря-

мая. Движение усиливает кровоток, а значит, и снабжение
мозга кислородом. Недаром говорят, что лучшие мысли при-
ходят на прогулке.

Никакого алкоголя и наркотиков.
Иллюзия, что «под градусом» мысли становятся глубже,

— одна из самых опасных ловушек. Алкоголь не расширя-
ет сознание. Он нарушает работу нейронных сетей, ухудша-
ет память и способность воспринимать новое. Исследования
показывают, что даже малые дозы спиртного заметно снижа-
ют когнитивные способности (Канеман, 2020). Полное вос-
становление после длительного употребления — сложный и
не всегда возможный процесс. Представьте, что вы годами
строите нейронные связи, формируете интеллект, а потом
одним вечером наносите серьёзный урон этой системе.

Карта сознания: где вы находитесь прямо сейчас
Исследования показывают: есть уровни сознания. От 1 до

1000. Порог — 200. Ниже — вы жертва. Выше — вы сбор-
щик.

Вот эта шкала. Посмотрите на неё внимательно. Найдите
себя.

Не клинический тест, а образная карта (таблица) со-
стояний!



 
 
 



 
 
 

Источник: Дэвид Хокинс, «Сила против насилия» (Power
vs. Force)2

Более точная диагностика
Шкала Хокинса, которую вы видите выше, — авторская

модель, полезная для качественной самооценки. Она рабо-
тает как карта: вы примерно понимаете, где находитесь.

Если вы хотите научно обоснованную диагностику с дока-
занной надёжностью, перейдите в Рабочую тетрадь. Там вы
найдёте опросникMAAS (Mindful Attention Awareness Scale)—
валидированный инструмент для измерения осознанности.
Он покажет вашу реальную способность быть «здесь и сей-
час» без цифр и домыслов.

Тест MAAS — в Рабочей тетради, Часть 1, после «Круга
жизненного баланса»

Обратите внимание: уровень 200 — это перелом. Всё, что
ниже, — это выживание, реакция, защита. Состояние жерт-
вы.

Выше — созидание, ответственность, рост. Состояние
сборщика.

Человек на уровне «Гнев» (150) будет искать виноватых.
Человек на уровне «Гордость» (175) будет доказывать, что

2 «Шкала Хокинса — концептуальная модель, а не валидированный психомет-
рический тест. Она используется здесь как удобная карта уровней сознания, а не
как диагностический инструмент».



 
 
 

он лучше других, но внутри оставаться неуверенным. Чело-
век на уровне «Страх» (100) будет парализован и не сможет
сделать первый шаг.

Это не приговор. Это не тип личности на всю жизнь. Это
точка на карте сегодня.

Уровень можно изменить. Не за день. Но за месяц — да.
За год — точно. Каждый раз, когда вы выбираете действие
вместо страха — вы двигаетесь вверх.

Вот зачем эта книга.
Переход через уровень 200 — это квантовый скачок. Он

требует мужества, готовности к риску, желания и стремле-
ния познавать окружающий мир. Ошибаясь и перестраивая
свой характер, мы вытачиваем из себя лучшую версию. Мы
начинаем глубже понимать, яснее осознавать, тоньше разли-
чать — не только чёрное и белое, но и оттенки между ними.
Именно о нём эта глава.

Но есть один особый вид мыслей, который заслуживает
отдельного названия. Во французской психологии и литера-
туре его называют мысль-паразит (Idée fixe), которая воз-
вращается снова и снова, подчиняя себе всё мышление. Че-
ловек с мыслью-паразитом перестаёт замечать факты, кото-
рые противоречат его мантре. Далее в этой главе мы подроб-
но разберем кейс Андрея, для которого мантрой стало: «Без
связей не выжить». Мысль-паразит тем и опасна: она заме-
няет реальность собственной, выдуманной версией событий.



 
 
 

ТРИ ЗАКОНА БЕЗОТКАЗНОГО МЫШЛЕНИЯ
(инженерный минимум, основанный на принципе безот-

казных механизмов)
Автомат Калашникова не ломается от отдачи. Он исполь-

зует её энергию, чтобы перезарядиться. Ваш ум может рабо-
тать так же.

Для этого запомните три правила:
1. Закон отвода энергии
Любое давление извне — стресс, критика, страх, гнев —

должно быть не подавлено, а перенаправлено в действие. По-
чувствовали обиду? Не залипайте в ней, а сделайте то, что
давно откладывали. Почувствовали тревогу? Не гоняйте её
по кругу. Возьмите лист бумаги и напишите план. Любой.
Даже самый глупый. Главное — конкретный.

Например:
Прямо сейчас: выдохнуть, встать, выпить воды.
Через час: позвонить, спросить, уточнить.
До вечера: разобрать завал на столе, написать список, ко-

торый откладывали неделю.
Тревога — это энергия без выхода. План даёт ей русло.

Мозг успокаивается не от обещаний, а от первых шагов.
Энергия не исчезает — она либо разрушает вас, либо пе-

резаряжает. Тот же принцип работает в двигателе: энергия
сгорания не разрывает цилиндр — она толкает поршень и
вращает колёса. Ваша задача — стать таким поршнем.

2. Закон зазора



 
 
 

Между событием и вашей реакцией всегда есть пауза. В
психике это секунда. Тот, кто расширяет этот зазор, переста-
ёт быть жертвой и становится сборщиком.

Как это работает в технике: представьте педаль сцепле-
ния. У неё есть «свободный ход» — небольшой зазор, пустое
движение в начале. Если зазора нет, сцепление срабатывает
рывком — машина дёргается. Если зазор слишком большой,
вы нажимаете, но ничего не происходит, передачи включа-
ются с хрустом.

В психике — то же самое. Вас критикуют, грубят, подстав-
ляют. Вместо мгновенного «бей или беги» сделайте вдох.
Скажите себе: «Стоп. Я выбираю ответ, а не реагирую».



 
 
 

Зазор не может быть нулевым (вы взорвётесь). Не может
быть слишком большим (вы упустите момент). Нужен опти-
мальный — минимально достаточный, чтобы успеть поду-
мать.

В этом зазоре — ваша свобода.
3. Закон безотказности
Простая система, которую регулярно чистят и смазыва-

ют, работает дольше и надёжнее, чем сложная и запущенная.
Ваш ум — не исключение. Сон, еда, движение, режим, чест-
ность с собой — это не «скучная рутина», а ваша ежеднев-
ная чистка и смазка. Без неё даже самый мощный интеллект
даст осечку. Автомобиль, который вовремя проходит ТО, не
подводит на трассе. Автомат, который чистят после стрельб,
не клинит в бою.

Эти три закона — ваш допуск к «сборке». В следующих
главах мы разберём, как применять их к характеру, дисци-
плине, отношениям и целям.



 
 
 

КЕЙС. Олег, 27 лет. «Тупой программист, или как
синдром самозванца лечится нейропластичностью»

Контекст
Олег — джуниор-разработчик. Каждое код-ревью — пыт-

ка. Он убеждён: «Мне не дано, я гуманитарий». Хочет уйти
в тестирование, потому что там «думать не надо».

Диагностика (День 0)



 
 
 



 
 
 

Ведущий страх:Страх критики. Боится, что его сочтут
тупым.

Психологический портрет:Мыслитель (преобладают
«б»). Анализирует, но не действует.

Тест MAAS:2.8 — Низкий уровень осознанности.
Дефектовка (ТОП-3):
Синдром самозванца (вес 2) — «мне не дано»
Страх критики (вес 2) — «скажут, что я тупой»
Отсутствие главной цели (вес 2) — «не знаю, куда расти»
Как это выглядит изнутри
Олег сидит на кухне, уставившись в ноутбук. Жена Катя

ставит кружку с чаем.
Катя:Олег, ты чё такой скукоженный? Опять Денис на ре-

вью унизил?
Олег:Не унизил. Сказал правду. Я тупой.
Катя:Олежка, ты не тупой. Ты просто втягиваешься.
Олег:Кать, Вася с десяти лет код «пилит». У него там уже

автострада. А я в 26 «привет мир» выучил. Мой потолок —
клавишу F5 нажимать в тестировке.

Катя:Год назад ты не знал, чем console.log отличается
от alert. А сейчас уже пулл-реквесты шлёшь. Прекрати себя
жрать.

Олег:А если не вывезу?
Катя:А если вывезешь?
В чём проблема на самом деле
Олег стал жертвой синдрома самозванца, подкреплённого



 
 
 

мифом о врождённых способностях. Он измеряет себя чу-
жими результатами, забывая, что Вася просто шёл по этой
тропе на пятнадцать лет дольше.

Главный враг Олега — не сложный код, а мысль «я не спо-
собен», которая запускает замкнутый круг: стыд → избега-
ние сложных задач → отсутствие практики → ещё большее
отставание.

Момент перелома
Очередное код-ревью. Денис молча прошёлся по ошиб-

кам, потом закрыл ноутбук и сказал:
«Слушай. Я не поэтому тебя ломаю. Я просто хочу, чтобы

ты понял: это не талант. Это практика. У меня за плечами



 
 
 

десять тысяч часов. У тебя — тысяча. Не путай неопытность
с глупостью».

Олег замер. Никто никогда не говорил ему, что дело не в
нём, а в количестве повторений.

Что он сделал
1. Поймал мысль-паразита.
Завёл блокнот. Выписал ситуации, в которых называл

себя «тупым», и рядом с каждой написал контраргумент:
«Сколько раз я решал подобные задачи до этого? Ноль. Пер-
вый раз всегда трудно».

2. Декомпозиция.
Перестал смотреть на задачу как на гору. Теперь каждая

задача режется на 5 — 10 микрошагов: понять входные дан-
ные, найти описание алгоритма, написать тестовый пример,
покрыть тестами каждый шаг, собрать всё вместе.

3. Ежедневная тренировка мозга.
Тридцать минут в день — судоку, шахматные задачи, го-

ловоломки. Плюс чтение вслух — Чехов, Толстой, Бунин,
Достоевский с пыльных полок. И стихи наизусть: пять штук
за пару дней, уже отскакивают от зубов.

Чтение вслух задействует зрение, слух и речь одновремен-
но. И главное — слова стали ложиться на язык. В общении
с людьми, в переписке, в спорах — формулировки приходят
быстрее. Оказалось, это тренажёр не только для памяти, но
и для живой речи.

Голова «скрипит», но это новые тропы. Больно. Но надо.



 
 
 

4. Переписывание чужого кода вручную.
Решения старшего коллеги (уже сданные и принятые)

Олег переписывает в блокнот ручкой. Медленно. Построч-
но. Через месяц паттерны, которые раньше казались магией,
становятся видны невооружённым глазом.

5. Сменил язык.
Раньше он говорил: «Я не понимаю», «Это слишком слож-

но для меня», «У меня плохо с математикой». Теперь: «Я по-
ка не разобрался, но разберусь», «Дай мне время подумать»,
«Объясни, пожалуйста, ещё раз, с другого ракурса». Слова
меняют внутреннюю реальность.

Три закона безотказного мышления в действии

Результат (День 30)



 
 
 



 
 
 

Тест MAAS:2.8 → 4.1 (Средний уровень осознанности)
Уровень по Хокинсу:Страх (100) → Смелость (200)
Дефектовка (повторно):все три причины сняты.

Ключевая мысль Олега
«Я думал, что программирование — это магия для из-

бранных. Оказалось — это просто практика. Интеллект —
это мышца. Её можно качать. "Мне не дано" — это не факт.
Это выбор не пытаться».

Упражнение к кейсу
Олег понял, что его проблема не в «тупости», а в том, что



 
 
 

он измеряет себя чужими результатами (15 лет опыта vs 1
год). Теперь ваша очередь.

Часть 1. Найдите своего «Васю».
Вспомните человека, с которым вы себя постоянно срав-

ниваете и чувствуете себя хуже. Кто этот человек? В чём он
лучше вас?

Запишите его имя и сферу, где он преуспевает:
_________________________

Часть 2. Честный подсчёт.
Посчитайте, сколько времени вы реально посвящали раз-

витию в этой сфере.
Пример: «Я учу английский 3 месяца по 10 минут в день»

или «Я никогда не занимался этим системно».
Мой стаж в этой сфере: _________________________
А сколько у того человека (Васи)?

_________________________
Часть 3. Новая формулировка.
Перепишите свою мысль-паразит по шаблону:
Было: «Мне не дано», «Я тупой», «У меня не получится»
Стало: «Я пока не разобрался, но разберусь», «Мне не

хватает практики», «Я могу научиться»
Моя старая мысль: _________________________
Моя новая мысль: _________________________
Часть 4. Один инструмент.
Выберите один инструмент из книги, который вы начнёте

использовать уже сегодня: чтение вслух, стихи наизусть, су-



 
 
 

доку или шахматные задачи.
Мой инструмент: _________________________
Сколько времени в день я готов выделить:

_________________________
Сухой остаток к кейсу Олега
Нейропластичность — основа развития: мозг физически

меняется, когда вы учитесь.
Синдром самозванца лечится знанием этого факта и еже-

дневной практикой.
Чтение вслух и стихи — простой и мощный тренажёр.
«Мне не дано» — почти всегда неправда и оправдание

бездействия.
Ключевые выводы
Мозг физически меняется под воздействием опыта — это

нейропластичность.
Интеллект — это навык, а не врождённая данность.
Три закона безотказного мышления: отвод энергии, зазор,

безотказность.
Алкоголь и недосып — главные враги вашего главного ак-

тива.
«Мне не дано» — почти всегда опр
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