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Аннотация
Ты читал книги, ставил цели, обещал себе «с понедельника

начну» — и снова срывался. Дело не в силе воли. Мозг цепляется
за привычное, а внешняя среда, реклама и алгоритмы каждый
день незаметно управляют твоими решениями.

Эта книга — не про пустую мотивацию. Это пошаговая
инженерная практика: как перестроить мышление, биологию и
повседневную среду в свою пользу.

Хватит мечтать. Время пересобрать систему.
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Человек на автопилоте: система,

которая управляет тобой
 
 

Почему ты не меняешься,
хотя хочешь измениться

 
Человек умеет принимать решения. Это одна из самых

удивительных его способностей. Он может однажды вечером
сказать: «Всё. С завтрашнего дня я меняю жизнь». И завтра
он действительно может встать раньше, отказаться от сига-
реты, пойти в спортзал, сесть за работу, нормально поесть
и убрать телефон подальше. Он почувствует: «Наконец-то я
взял себя в руки».

А потом проходит несколько дней. Иногда неделя. Иногда
месяц. И постепенно всё возвращается: старая еда, старый
диван, старый телефон, старая сигарета, старые отговорки,
старый образ жизни.

Это не единичная история и не личная слабость — это
статистически измеренная закономерность. Более 80% та-
ких попыток срываются в первые две-три недели. И тогда че-
ловек начинает думать: «Со мной что-то не так. Мне просто
не хватает силы воли».

Это неверный диагноз. Проблема не в дефиците характе-



 
 
 

ра — абстрактные советы вроде «включи осознанность» или
«прояви силу воли» игнорируют жёсткую биологическую и
социальную природу человека. Ты пытаешься изменить се-
бя, находясь в той же самой биологии и в той же самой среде,
которая годами формировала твоё прежнее поведение. Эта
глава — про то, как устроена система, которую ты пытаешь-
ся изменить, прежде чем пытаться её сломать.



 
 
 

 
Внутренний саботаж

 
Человек — это не только сознание
Мы привыкли думать о себе так: «Я решил — значит,

я должен сделать». Но между решением и действием нахо-
дится огромная система. Ты видишь раздражитель. Мозг его
распознаёт. Возникает оценка, эмоциональная реакция, же-
лание, импульс — и запускается привычное действие. Дей-
ствие приносит результат, результат запоминается, и при по-
вторении связь между ситуацией и действием становится всё
более автоматической. В следующий раз человеку уже не
нужно принимать решение с нуля — он просто делает.

Именно поэтому человек может сказать: «Я прекрасно
знаю, что мне это вредно» — и всё равно сделать это. Знание
и поведение — не одно и то же.

 
Биомеханизм: мозг экономит,

а не совершенствует
 

Мозг — это орган выживания и энергосбережения, а не
машина непрерывного самосовершенствования. Он состав-
ляет около 2% массы тела, но потребляет до 20% всей
его энергии. Любое новое действие, осознанный выбор или
непривычный паттерн требует включения префронтальной
коры, которая сжигает ресурсы с огромной скоростью.



 
 
 

Старые нейронные пути — даже деструктивные: курение,
прокрастинация, переедание — покрыты миелиновой обо-
лочкой и работают на «автопилоте» в базальных ганглиях,
потребляя минимум энергии. Новое действие требует про-
кладывания «целины» в нейронной сети, и это ощущается
человеком как усталость, апатия, раздражение — хотя на де-
ле это просто эволюционная экономия энергии, а не признак
слабости.

Если бы ты сознательно контролировал каждое действие
— как поставить ногу, как повернуть голову, как взять чаш-
ку — ты бы быстро перегрузился. Автоматизация делает нас
быстрыми и эффективными. Но у неё есть обратная сторона:
она одинаково легко закрепляет и полезное, и разрушитель-
ное поведение.

 
Триггер и цепочка привычки

 
У привычки редко бывает начало из ниоткуда — обычно

есть сигнал. Он может быть внешним (место, человек, время,
запах, звук) или внутренним (скука, усталость, тревога, оди-
ночество, напряжение). Например: конфликт → напряжение
→ желание снять напряжение → сигарета → временное об-
легчение.

Последнее звено — самое важное. Человек получает не
просто действие, а результат, который закрепляет поведение.
Именно поэтому вредная привычка так устойчива: она что-



 
 
 

то даёт прямо сейчас, даже если в долгосрочной перспективе
отнимает гораздо больше. Психика постоянно сталкивается
с конфликтом «сейчас против потом» — и непосредственное
вознаграждение почти всегда перевешивает отдалённые по-
следствия, даже когда человек прекрасно понимает будущее.

 
Почему сила воли заканчивается

 
Если каждое утро ты говоришь себе «не бери телефон»,

каждый вечер — «не ешь это», а каждый день — «заставь
себя работать», ты вступаешь в постоянный бой с уже суще-
ствующей системой поведения. Иногда выигрываешь, ино-
гда проигрываешь — а потом начинаешь обвинять себя.
Правильный вопрос звучит иначе: «Почему я вообще ока-
зался в ситуации, где мне приходится постоянно сопротив-
ляться?» Именно с этого вопроса начинается настоящее из-
менение.

Три механизма объясняют, почему лобовая атака силой
воли обречена.

Мозг использует устойчивые представления о себе как
часть внутренней модели мира. Когда новая информация
резко противоречит привычному представлению человека о
себе, это может вызывать психологическое напряжение и во-
влекать системы мозга, связанные с обработкой значимости,
угрозы и конфликтующей информации. Однако сводить этот
процесс к универсальной реакции одной только миндалины



 
 
 

и утверждать, что она реагирует «так же, как на физическую
угрозу», было бы упрощением.

Гомеостаз тянет назад.
Задача мозга — не сделать тебя счастливее, а поддер-

живать устойчивость и предсказуемость работы организма
и поведения. Отсюда классическая картина: человек ставит
цель, некоторое время с воодушевлением её преследует, а за-
тем возвращается к прежнему поведению. Такой возврат мо-
жет быть связан с устойчивостью старых привычек, влияни-
ем контекста, подкреплением, стрессом и привычными стра-
тегиями поведения. Метафора «гомеостатического отката»
полезна как образ, но не является универсальным научным
объяснением любого срыва.

Сила этого механизма особенно хорошо видна там, где,
казалось бы, у человека есть самая весомая причина изме-
ниться — угроза собственной жизни. Доктор Эдвард Мил-
лер, в то время декан медицинской школы Университета
Джонса Хопкинса, публично привёл данные: через два года
после операции коронарного шунтирования девять из деся-
ти пациентов так и не изменили образ жизни — не бросили
курить, не поменяли питание, — хотя врачи открытым тек-
стом предупреждали их о риске повторной операции и смер-
ти. Знание о смертельной опасности само по себе не запус-
кает изменение — потому что решает не сознание, а гомео-
стат, для которого знакомая, пусть и разрушительная колея
по-прежнему безопаснее неизвестности.



 
 
 

Когнитивный диссонанс ищет не правду, а согласован-
ность. Когда действия не совпадают с убеждениями о се-
бе, возникает психологический дискомфорт. Мозг устраня-
ет его самым дешёвым способом — а изменить поведение
дорого и долго. Дешевле обесценить цель, найти оправдание
или вернуться к старому паттерну, который снова совпадает
с самовосприятием. Это объясняет знакомый парадокс: лю-
ди отвергают искренний комплимент, но легко соглашаются
с критикой, если она совпадает с тем, что они и так думают
о себе.

Ключевой вывод: чтение книг и постановка целей работа-
ют на уровне сознания, а сопротивление живёт на уровне ав-
томатических, подсознательных процессов. Это две разные
системы, и одна не отменяет другую просто потому, что ты
«узнал, как правильно». Сознательная часть цели постоянно
прерывается автоматическими реакциями — именно в мо-
менты усталости, голода или стресса решения принимаются
не «тобой», а твоими автоматизмами.

 
Не уничтожай привычку — разбери её

 
Первое действие при попытке изменить поведение — не

запрет, а наблюдение. Что произошло? Что я почувствовал?
Чего мне захотелось? Что я сделал? Что получил после это-
го? Например: триггер — конфликт с клиентом; состояние
— раздражение; импульс — закурить; действие — вышел



 
 
 

покурить; результат — напряжение временно снизилось. Вот
вся цепочка. Теперь с ней можно работать.

«Подсознание» здесь стоит использовать осторожно: на-
учно правильнее говорить об автоматических процессах,
неосознанной обработке информации и автоматизирован-
ных действиях. Ты не анализируешь каждую букву, читая
знакомое слово, — и это освобождает сознание для более
важных задач. Автоматизация одновременно суперсила и
ловушка: полезное действие, доведённое до автоматизма, на-
чинает работать на тебя; разрушительное — против тебя.

Любое изменение можно разложить на четыре элемен-
та: сигнал (что запускает действие), реакция (что ты обыч-
но делаешь), последствие (что получаешь сразу) и повторе-
ние (почему это продолжается). Чтобы изменить поведение,
нужно вмешаться хотя бы в один элемент — лучше сразу в
несколько.

Вот как эта цепочка выглядит на самом обычном, знако-
мом почти каждому примере. Сигнал: вечер, человек прихо-
дит домой после тяжёлого рабочего дня — усталость. Состо-
яние: эмоциональное истощение, мозг требует быстрой раз-
рядки. Импульс: пройти на кухню и открыть холодильник,
взять пачку снеков, включить видео в телефоне. Действие:
съесть лишнее или пролистать ленту в течение пары часов.
Результат: мгновенное облегчение через дофаминовую сти-
муляцию — а на следующее утро тяжесть в теле и чувство
вины. Именно такую цепочку — сигнал, состояние, импульс,



 
 
 

действие, результат — предстоит отследить в первой прак-
тике.

Практика 1. Карта автоматизма
Семь дней ничего не меняй — только наблюдай. Каждый

раз, когда делаешь то, от чего хочешь избавиться, фиксируй:
что произошло перед этим; что я почувствовал; чего мне за-
хотелось; что я сделал; что получил сразу после действия. Не
оценивай и не оправдывайся — просто собирай данные.

Практика 2. Найди повтор
Через семь дней ищи закономерности в записях: когда это

происходит чаще всего, после каких событий, в каком состо-
янии, в какое время суток, с кем, где — и что ты получа-
ешь сразу после действия. Последний вопрос особенно ва-
жен: если поведение повторяется, значит, система получает
от него какую-то выгоду, даже если её цена слишком высока.

Практика 3. Пауза
Когда появляется знакомый импульс, не запрещай дей-

ствие сразу — поставь паузу в 60 секунд. Стоп. Что произо-
шло? Что я сейчас чувствую? Чего я хочу? Что собираюсь
сделать? И только после этого принимай решение. В этом
промежутке между импульсом и действием появляется вы-
бор.

Практика 4. Замена
Замени абстрактное «я больше так не буду» на конкрет-

ную формулу: «Когда происходит X, я делаю Y». Например:
хочется открыть соцсеть → ставлю таймер на 10 минут и про-



 
 
 

должаю работу; хочется сорваться → выхожу на пять минут
пройтись; хочется отложить тренировку → надеваю спортив-
ную одежду и делаю первые пять минут. Чем конкретнее
правило, тем легче его выполнить.

Практика 5. Новое повторение
Дальше — самое скучное и самое важное: повторять. Не

ждать вдохновения, правильного настроения или понедель-
ника. Цель не в том, чтобы один раз поступить правильно,
а в том, чтобы сделать правильное действие достаточно зна-
комым — чтобы оно стало частью обычного поведения.

 
Логика чистого листа: кому

принадлежат твои привычки?
 

Мы привыкли защищать свои привычки так, будто они —
часть нашей биологической комплектации, данная от рожде-
ния. Но если включить холодную логику, открывается пара-
доксальная истина: ты родился абсолютно чистым.

Ни один ребёнок не рождается с сигаретой в зубах. Мла-
денец не умеет курить — этот сложный процесс химического
и моторного самоуничтожения был годами «закачан» в него
социальным научением и триггерами. Ни один человек не
рождается с кофейной зависимостью: новорождённый орга-
низм требует воды и питания, а не двойного эспрессо, — тя-
га к утреннему кофе не врождённая потребность тела, а ис-
кусственно выращенный нейронный контур. Ни один ребё-



 
 
 

нок не появляется на свет с пачкой кредиток, финансовой
тревогой и привычкой спускать зарплату на маркетплейсах
в день получки — он рождается буквально с чистым счётом,
без долгов, денег и самого понятия потребления.

Откуда же всё это взялось? Взрослый человек смотрит на
свою жизнь и думает: «Это я такой. Это мой выбор, мой вкус,
мой характер». Но логика говорит обратное. Ты не выбирал
быть зависимым от кофе, сигарет или спонтанных покупок
— ты просто оказался в системе координат, где эти привыч-
ки были встроены в твой день по умолчанию. Среда, марке-
тинг, стресс и автоматизмы написали этот сценарий за тебя,
а мозг, стремящийся к энергосбережению, послушно запе-
чатал его в миелиновые рельсы, о которых шла речь выше.

Пока ты не увидишь этот разрыв — между тем, кем ты
родился, и тем, чем тебя заполнили внешние алгоритмы,
— ты будешь продолжать защищать чужие тюремные стены
как свой собственный дом. Именно поэтому одной работы с
внутренним автопилотом недостаточно: нужно увидеть и ту
систему снаружи, которая изо дня в день пишет за тебя сце-
нарий. Об этом — вторая часть главы.



 
 
 

 
Внешнее давление

 
Внутренний биологический саботаж — только половина

картины. Человек не существует в вакууме: каждую минуту
на него воздействуют люди, семья, коллеги, реклама, ново-
сти, соцсети, алгоритмы рекомендаций, уведомления теле-
фона. Всё это не просто окружает человека — оно борется
за его внимание, а внимание — один из главных ресурсов,
определяющих поведение.

Представь обычное утро: сообщение, новость, короткое
видео, реклама, чей-то успех, чья-то дорогая машина, чьё-то
красивое тело, распродажа, «купи сейчас». Ты ещё не встал
с кровати, а уже получил десятки стимулов, многие из ко-
торых рассчитаны на одно: заставить тебя что-то почувство-
вать и что-то сделать.

Масштаб этого воздействия хорошо виден в цифрах. По
данным разных замеров цифрового поведения последних
лет, среднестатистический человек разблокирует смартфон
от 90 до 150 раз в день — то есть проверяет его примерно
каждые 10 минут бодрствования — и проводит в приложе-
ниях порядка 3—4 часов. Большая часть этих обращений к
телефону происходит не по осознанному решению, а на ав-
топилоте: рука тянется к экрану в очереди, на светофоре, в
паузе разговора — раньше, чем человек успевает задать себе
вопрос «зачем я это делаю». Это, пожалуй, самый наглядный



 
 
 

пример того, как среда перехватывает управление поведени-
ем ещё до того, как включается сознание.

 
Маркетинг не обязан быть злым,

чтобы быть эффективным
 

Задача маркетинга — влиять на выбор потребителя, и для
этого он изучает внимание, мотивацию, эмоции, привыч-
ки, социальное доказательство. Реклама не обязана говорить
«купи» — достаточно «все уже попробовали», «только сего-
дня», «осталось два места», «ты этого достоин», или просто
показать образ жизни, который человек начинает хотеть. Со-
временный маркетинг во многом построен на создании ощу-
щения дефицита и эксплуатации разрыва между «кто я сей-
час» и «кем меня зовут стать» — и чем этот разрыв болез-
неннее, тем сильнее тянет купить облегчение. Важно прове-
сти здесь честную границу: маркетинг не создаёт потребно-
сти из ничего — он эксплуатирует уже существующие меха-
низмы сравнения и идентичности, о которых шла речь в пер-
вой части.

 
Норма группы становится

нормой человека
 

Представь человека, который решил начать бегать по
утрам. Коллега говорит: «Да брось, выспись лучше». Друг



 
 
 

зовёт посидеть вечером. Семья спрашивает: «Ты что, опять
на диету?» Через некоторое время он перестаёт бегать — и
никто прямо не запрещал ему цель, просто среда постоянно
возвращала его к прежнему поведению.

Человек постоянно отвечает на невидимый вопрос «как
здесь принято?» и подстраивается под ответ. Если вокруг все
курят — курение кажется нормальным; если все работают
без остановки — отдых воспринимается как слабость; если
в окружении принято развиваться — бездействие начинает
ощущаться ненормальным.

Это не метафора, а измеримый эффект. Знаменитая ра-
бота Кристакиса и Фаулера по данным Фрамингемского ис-
следования сердца (32 года наблюдений, свыше 12 000 чело-
век) показала, что ожирение распространяется по социаль-
ным связям волнообразно: если у человека появлялся друг с
ожирением, его собственный риск повышался на 57%, а эф-
фект прослеживался даже через друга друга (+20%) и дру-
га друга друга (+10%) — то есть человек, которого ты ни-
когда не встречал, статистически влияет на твой вес. Похо-
жая динамика обнаружена у курения и даже у уровня субъ-
ективного счастья. Стоит сразу дать научную честность: поз-
же методология исследования подверглась критике — часть
эффекта может объясняться не «заражением», а тем, что лю-
ди изначально выбирают похожих на себя друзей. Но даже с
этой поправкой базовый вывод выдерживает: окружение ста-
тистически предсказывает поведение сильнее, чем деклари-



 
 
 

руемые намерения.
Есть у этого и обратная, более личная сторона — то, что

иногда называют эффектом «краба в ведре»: когда человек
решает бросить пить, заняться спортом или сменить карье-
ру, привычная система связей вокруг него начинает разру-
шаться, и близкие неосознанно (а иногда осознанно) тянут
его обратно — «да ладно тебе, расслабься», «ты что, самый
умный?». За этим стоит древний страх изгнания из группы, и
ради того, чтобы снова получить одобрение, человек неред-
ко жертвует собственным развитием.

 
Соцсети превратили сравнение

в бесконечный поток
 

Ещё в 1954 году Леон Фестингер описал теорию социаль-
ного сравнения: человек не оценивает свою жизнь в вакууме,
а постоянно сверяет себя с окружающими, чтобы понять, где
находится. Раньше для сравнения было доступно несколько
десятков человек вокруг. Сегодня — тысячи чужих квартир,
машин, тел, путешествий, отношений и денег, почти никогда
без полной картины: человек видит витрину чужой жизни и
сравнивает её с закулисьем своей. Исследования фиксируют,
что именно восходящее сравнение в соцсетях систематиче-
ски связано с завистью и эмоциональным истощением, а не
с мотивацией к росту.

Это меняет саму природу цели: человек часто гонится не



 
 
 

за тем, что ему действительно нужно, а за образом, сформи-
рованным чужой лентой. А когда цель не своя, подсознание
сопротивляется ей вдвойне — потому что она не согласуется
с настоящей идентичностью человека (см. раздел про угрозу
изменения выше).

К этому добавляется алгоритм: ты выбираешь, что смот-
реть, но система рекомендаций выбирает, что показать даль-
ше. Одно видео тянет за собой похожее, потом десять похо-
жих — и через некоторое время человек оказывается внутри
информационной среды, которую сам никогда сознательно
не создавал, но мозг к ней адаптируется. Привычка форми-
руется не только через внутреннее решение — она формиру-
ется через повторяющиеся сигналы: чем чаще один и тот же
стимул появляется перед человеком, тем выше вероятность
одной и той же реакции.

 
Среда — часть тренировки

 
Можно каждый день тренировать дисциплину — но если

телефон лежит рядом с кроватью и каждую минуту предла-
гает новый стимул, ты одновременно тренируешь привычку
отвлекаться. Можно отказаться от сладкого — но если оно
лежит на кухне, каждый день создаётся лишнее столкнове-
ние с соблазном. Изменение поведения начинается не толь-
ко с вопроса «что мне делать?», но и с вопроса «что каждый
день заставляет меня делать противоположное?»



 
 
 

Получается замкнутый круг: среда → стимул → реакция
→ повторение → привычка → поведение → среда. Ты вы-
бираешь друзей — но они влияют на твои нормы. Ты выби-
раешь источники информации — но они формируют твои
представления о мире. Ты выбираешь приложения — но
приложения борются за твоё внимание.

Свобода — это не отсутствие воздействия: полностью из-
бавиться от влияния людей, рекламы, культуры и трендов
практически невозможно. Настоящая задача — научиться
замечать воздействие до того, как оно превратилось в дей-
ствие. Именно в этой точке появляется выбор.

Практика 6. Один день без автопилота
Ничего не меняй — только наблюдай. Каждый раз, когда

собираешься что-то сделать, задай три вопроса: что сейчас
вызвало моё желание; я сам этого захотел или получил сти-
мул извне; что я собираюсь сделать дальше. Увидел рекламу
→ захотел купить. Увидел чужую машину → начал сравни-
вать себя. Получил уведомление → взял телефон. Не нужно
себя ругать — нужно научиться видеть механизм.

Практика 7. Информационная диета
Семь дней: убери с главного экрана приложения, которые

забирают внимание; отключи ненужные уведомления; не бе-
ри телефон первые 30 минут после пробуждения и послед-
ние 30 минут перед сном. Отпишись минимум от десяти ис-
точников, после которых чувствуешь раздражение, зависть,
тревогу или желание бесконечно листать ленту — и добавь



 
 
 

источники, которые заставляют думать, учиться, трениро-
ваться, создавать. Через семь дней зафиксируй: что измени-
лось во внимании и настроении, сколько времени освободи-
лось, какие желания стали возникать реже.

Практика 8. Аудит окружения
Раздели лист на три колонки — «Люди», «Информация»,

«Среда» — и в каждой отметь, что усиливает тебя, а что
ослабляет; что развивает, а что засоряет; что помогает делать
нужное, а что постоянно возвращает к старому. Цель не в
том, чтобы объявить кого-то плохим, а в том, чтобы увидеть
систему воздействий.

Практика 9. Измени один триггер
Не пытайся изменить всю жизнь сразу — выбери одну

привычку, определи её триггер и измени среду так, чтобы
старое действие стало чуть сложнее, а новое — чуть легче.
Телефон отвлекает — убери его из комнаты. Хочешь читать
— положи книгу рядом с кроватью. Хочешь бегать — подго-
товь одежду вечером. Принцип простой: не полагайся каж-
дый раз на силу воли — меняй условия, в которых тебе при-
ходится её использовать.

 
Три закона этой главы

 
Ты тренируешь мозг не только тогда, когда выполняешь

упражнение, — а каждый раз, когда листаешь ленту, откла-
дываешь дело, реагируешь на уведомление или, наоборот,



 
 
 

читаешь, занимаешься спортом, держишь слово самому се-
бе. Каждое повторение чему-то тебя обучает — вопрос толь-
ко в том, чему именно.

Первый закон. Ты становишься не тем, кем решил стать,
а постепенно становишься тем, что регулярно повторяешь.

Второй закон. Если хочешь изменить себя — меняй не
только решения, но и повторения, и среду, которая их запус-
кает.

Третий закон. Не спрашивай только «что со мной не
так?». Спроси: «какие сигналы я получаю каждый день, ка-
кие действия они запускают — и кому выгодно, чтобы я про-
должал их повторять?»

Ты не ленив, не слаб и не сломан. Ты просто пытаешься
победить отлаженную биологическую и социальную систему
с помощью одной лишь силы воли — инструмента, который
эволюция создала для кратковременных усилий, а не для пе-
рестройки всей жизни.

Пока ты действуешь на автопилоте, за тебя решают
три силы:

1. Энергосберегающий мозг, которому выгоднее сохра-
нять старые нейронные рельсы, чем строить новые.

2. Гомеостаз, возвращающий тебя в привычную колею при
любой попытке резких перемен.

3. Внешняя среда, которая через алгоритмы, маркетинг и
окружение каждый день незаметно ворует твоё внимание и
пишет сценарий за тебя.



 
 
 

Изменения не начинаются с понедельника. Они начина-
ются с трезвого взгляда на то, как устроен этот механизм.
Ты не можешь запретить мозгу защищаться или отключить
влияние мира, но ты можешь перестать играть вслепую.

Первый шаг сделан: ты увидел систему. Теперь бери ин-
струменты наблюдения, настраивай паузы и пересобирай
условия. Следующий шаг — взять под контроль главный ре-
сурс, через который среда управляет тобой каждый день

С этого момента начинается практика. Не завтра, не с по-
недельника — с первого наблюдения. Пока ты не видишь ме-
ханизм, ты им управляешься. Когда начинаешь его видеть
— появляется возможность вмешаться. А раз сопротивле-
ние живёт в подсознательных, автоматических системах —
и внутри мозга, и в окружающей среде, — значит, работать с
ним нужно не через силу воли, а через инструменты, которые
говорят с этими системами на их языке: визуализацию, иден-
тичность, архитектуру среды, замену привычки. Об этом —
следующая глава.



 
 
 

 
Внимание

 
 

Будь внимателен
 

Всё, на чём задерживается твой луч, становится твоей
нейронной структурой, твоими привычками и твоей судь-
бой.

«Будь внимателен».
Мы говорим это ребёнку. Говорим взрослому. Говорим

себе. И почти никогда не задумываемся, что на самом деле
должно произойти в голове человека после этой фразы.

Каждый понимает её по-своему. Для одного — сидеть ти-
хо и слушать. Для другого — внимательно смотреть по сто-
ронам. Для третьего — просто не отвлекаться пару минут.
Кто-то начинает тревожиться и бояться ошибки, а кто-то на
секунду напрягается, кивает — и тут же снова уходит в свои
мысли.

Команда «будь внимателен» почти никогда не работает.
Потому что внимание нельзя включить волевым приказом
в пустоту. Человеку недостаточно общего призыва — ему
нужно точно знать, на чём именно зафиксировать фокус, что
конкретно сейчас имеет значение и какое действие нужно
совершить.

Вместо абстрактного «будь внимательнее» всегда работа-



 
 
 

ет конкретика: «Проверь эти три цифры в отчёте», «Запомни
три условия договора», «Обрати внимание на то, что он ска-
жет после паузы». Только тогда внимание получает направ-
ление — а без направления это просто пустой звук.

 
Что скрыто в самом слове

 
Чтобы понять масштаб этого явления, стоит заглянуть в

то, как разные языки веками определяли саму суть внима-
ния.

В русском слово восходит к древнеславянскому внимати
— «въ-» (внутрь) плюс «нимати» (брать, хватать). Букваль-
но: взять внутрь, захватить в своё внутреннее пространство.
Это интеллектуальный акт, близкий к словам «понять» или
«принять».

В английском и испанском attention восходит к латинско-
му attentio — «ad-» (к) плюс tendere (натягивать, направ-
лять). Буквально: натянуть струну луча, устремив усилие из-
нутри наружу к конкретной цели.

В немецком Aufmerksamkeit образовано от корня merken
— замечать, отмечать. Буквально: быть настороже, зафикси-
ровать след сигнала до того, как он растворится.

В китайском (zhù yì lì) соединяет иероглифы «направ-
лять/лить», «мысль/намерение» и «сила». Буквально: на-
правление энергии намерения в единое русло, где мысль
неразрывно связана с жизненной силой.



 
 
 

В иврите (tsumat lev) переводится как «помещение серд-
ца», «приложение сердца». Разум и эмоции здесь соединены
в одну точку: ты обращаешь внимание ровно постольку, по-
скольку твоё сердце направлено на объект.

Если собрать эти смыслы воедино, внимание — это спо-
собность вовремя заметить нужное, собрать разбегающиеся
мысли и направить их в одну точку, отсекая всё лишнее. Это
главный инструмент выбора: чему дать место в своей жизни,
а чему — нет.

 
Автоматизм против осознанности

 
Мир вокруг огромен и устроен так, чтобы постоянно за-

бирать твой интерес. Телефон, рабочие задачи, случайные
новости, реклама, соцсети и собственные тревожные мысли
— всё это одновременно борется за право завладеть тобой.

По-настоящему реальным для человека становится толь-
ко то, на что он осознанно направляет свою способность за-
мечать. Осознанность — это остановка механического бега
мыслей, умение отделить себя от внешнего раздражителя и
задать вопрос: «Что я сейчас делаю и почему моя рука тя-
нется к этому?»

Если не развивать этот навык, за тебя его неизменно ис-
пользуют другие: алгоритмы приложений, старые привычки,
информационный шум и чужие цели. Когда срабатывает ав-
томатизм — ты листаешь ленту или отвечаешь на автопило-



 
 
 

те, — это работает не твоё внимание. Это работает чужое
управление тобой.

Когда же ты начинаешь видеть во внимании свой главный
инструмент выбора, всё меняется. Ты перестаёшь плыть по
течению и сам решаешь, чему уделять время и силы.



 
 
 

 
Кто и что управляет
вашим вниманием

 
Если ты не решаешь сам, на чём держать фокус, вакуум

не остаётся пустым — его тут же заполняет кто-то другой. У
этого «другого» есть конкретные имена.

Технологии и алгоритмы. Это не случайность и не
побочный эффект — это инженерия. Бывший дизайн-этик
Google Тристан Харрис описал механику прямо: телефон в
кармане — это слот-машина, а жест «потянуть вниз, что-
бы обновить ленту» технически идентичен движению рыча-
га игрового автомата. В основе — принцип переменного под-
крепления, который ещё в середине XX века описал психо-
лог Беррес Скиннер: реакция, за которой награда следует не
всегда и не предсказуемо, закрепляется гораздо прочнее, чем
та, что вознаграждается каждый раз. Именно на этом прин-
ципе построен азарт казино — и на нём же построены лайки,
уведомления и бесконечная лента: ты не знаешь заранее, бу-
дет ли следующий свайп интересным, и именно эта непред-
сказуемость заставляет листать дальше.

Другие люди. У коллеги, партнёра, ребёнка, руководи-
теля есть собственная цель, и почти всегда эта цель требует
твоего внимания для себя, а не для тебя. Это не злой умы-
сел — это естественная конкуренция за дефицитный ресурс:
если твой фокус не защищён, он достаётся тому, чей запрос



 
 
 

прозвучал громче или срочнее последним.
Реклама и маркетинг. Задача рекламы — не соврать, а

первой добраться до твоего внимания и удержать его доста-
точно долго, чтобы успеть сформировать желание. Чем рань-
ше в дне это происходит, тем сильнее это определяет оста-
ток дня.

Твой собственный автопилот мыслей . Это самый
незаметный из всех захватчиков, потому что он звучит тво-
им голосом. Тревога, пережёвывание одного и того же раз-
говора, воображаемые сценарии на будущее — всё это тоже
перехватывает луч, просто без внешнего экрана. Именно по-
этому навык «возвращать» (см. выше) тренируется не толь-
ко против телефона, но и против собственных мыслей.

У внимания нет режима «выключено» — есть только во-
прос, кто им управляет в конкретную секунду: ты или один
из четырёх перечисленных выше. Никто не платит тебе за то,
что ты его не отдал, — но и не спросит, прежде чем забрать,
если ты сам не встал на входе.

 
Где сосредоточен ресурс

 
Внимание распределяется по органам чувств неравномер-

но. Зрение — один из ведущих каналов восприятия челове-
ка, а зрительная система задействует значительную часть ко-
ры головного мозга. Именно поэтому современный инфор-
мационный мир сильно воздействует на зрительное внима-



 
 
 

ние — экранами, яркими баннерами и бесконечной лентой.
Слух отвечает за меньшую, но критически важную долю

— интонации, речь, скрытые сигналы опасности. Осязание
даёт понимание текстур и физического веса мира. Обоняние
и вкус — самые древние эволюционно каналы, с прямой свя-
зью с эмоциями и лимбической системой, хоть и занимают
наименьшую долю ресурса.

 
Три плоскости, в которых

работает внимание
 

Внимание к себе. Пока луч направлен исключительно
наружу, человек остаётся марионеткой импульсов. Внима-
ние к себе — это способность вовремя заметить напряжение
в теле, тревогу или зарождающееся раздражение до того, как
они захватят контроль.

Внимание во взаимоотношениях.  Настоящий фокус
на другом человеке — дефицитный ресурс. Когда ты вы-
ключаешь внутренний монолог и по-настоящему видишь со-
беседника, улавливая паузы и смену дыхания, это рождает
подлинный контакт, способный разрешить почти любой кон-
фликт.

Внимание как основа человеческой природы. Мозг
ежесекундно бомбардируют миллиарды бит данных. Внима-
ние решает, что именно станет твоей нейронной структурой,
твоими привычками и твоей жизнью. Ты буквально стано-



 
 
 

вишься тем, чему уделяешь этот ресурс.
От микродетали до системного взгляда
Большинство видит мир размытым пятном. Настоящее

внимание работает как макрообъектив: замечает стёртую
клавишу на клавиатуре, изменение тона в голосе, микротре-
щину на остывшей пенке кофе — и понимает контекст ситу-
ации без слов. Это микрофокус.

Следующая ступень — дедукция: навык перерастает в
систему, когда разрозненные факты связываются причин-
но-следственными связями. Шерлок Холмс не просто смот-
рел — «видел след от кольца», — он извлекал следствие:
«кольцо сняли недавно, человек скрывает статус». Дедукция
объединяет факты в единый пазл, отсекая лишнее.

А макромасштаб — это уже масштаб стратега и перего-
ворщика: удержание в уме панорамного обзора сложной си-
стемы, взгляд не на отдельные слова оппонента, а на всю ди-
намику расстановки сил, просчёт ходов на несколько шагов
вперёд.

 
Четыре навыка внимания

 
Внимание — это не только состояние, но и набор конкрет-

ных, тренируемых навыков. Их четыре.
Замечать — увидеть то, что обычно пропускаешь. Вечер

вторника, ты садишься писать годовой отчёт. По умолчанию
мимо пройдут десятки мелких сигналов: тон уведомления,



 
 
 

который сегодня раздражает сильнее обычного; то, что ты
уже третий раз за десять минут потянулся к чашке, хотя она
пуста. Навык замечать — это способность выхватить эти сиг-
налы из фона до того, как они превратятся в действие.

Фиксировать — удержать внимание на одном объекте.
Мусор отсеян, сигналы замечены. Теперь ты направляешь
луч мышления не на весь огромный отчёт целиком (отчего
мозг впадает в ступор), а сужаешь фокус ровно до одного аб-
заца — и держишь эту точку, не распыляясь на параллель-
ные задачи.

Возвращать — заметить отвлечение и вернуться. Про-
шло десять минут, стало трудно. Автопилот толкает отвлечь-
ся: «Устрою пятиминутный перерыв». Возвращать — это не
запрет на отвлечение, а способность его засечь и мягко при-
вести луч обратно к абзацу, без самобичевания и без потери
ещё получаса.

Переключать — сознательно закончить один фокус и
направить внимание на другой. Отчёт дописан. Через час —
совещание. Слабый навык переключения тащит хвост одной
задачи в другую: ты сидишь перед руководством, а часть тебя
всё ещё донабирает последний абзац в голове. Сильный на-
вык — осознанно закрыть один файл внимания («с отчётом
на сегодня закончено») и полностью открыть следующий, не
размазывая ресурс между прошлым и настоящим.

Это не описание того, какое бывает внимание, — это то,
что можно натренировать, как мышцу, вне зависимости от



 
 
 

того, экстраверт ты или интроверт, «рассеянный от приро-
ды» или нет.

 
Внимание, внимательность
и критическое мышление

 
Внимание — это исходный ресурс, сырая энергия вос-

приятия. Внимательность — устойчивая привычка этот ре-
сурс контролировать, направлять и удерживать. Критиче-
ское мышление — высший инструмент обработки инфор-
мации, который включается только тогда, когда вниматель-
ность уже выстроила факты в чёткую систему.

Без внимания мы слепы. Без внимательности мы хаотич-
ны. Без критического мышления мы наивны и верим любо-
му внешнему внушению.

Пять уровней владения вниманием
По мере взросления и работы над собой человек проходит

через пять ступеней — от слепого автоматизма до стратеги-
ческого мастерства.

Рефлекторный уровень  (детский возраст) управляется
исключительно внешними раздражителями: яркая игрушка,
резкий звук, боль. Внимание полностью подчинено инстинк-
там и эмоциям, фокус не удерживается дольше нескольких
минут.

Ситуативный уровень (подростковый и юношеский
возраст) — концентрация появляется, но только на том, что



 
 
 

искренне интересно или мотивировано страхом наказания.
Внимание скачет между учёбой, играми и соцсетями; если
предмет скучный, фокус мгновенно разрушается.

Волевой уровень (становление профессионала) — чело-
век осознаёт ценность дисциплины и может заставить себя
концентрироваться через усилие «надо». Фокус удерживает-
ся дольше, но ценой колоссального расхода энергии: на этом
уровне часто устают, выгорают, срываются в прокрастина-
цию, потому что воля борется с естественным сопротивле-
нием мозга.

Осознанный уровень (мастерство) — внимание стано-
вится управляемым инструментом. Человек легко переклю-
чается между микродеталями и макросистемой, вовремя за-
мечает свои внутренние срывы и не поддаётся на информа-
ционный шум.

Интегрированный уровень (высшая точка) — на этом
уровне безупречно работают все четыре плоскости внима-
ния, включается дедукция и критическое мышление. Чело-
век видит манипуляции насквозь, просчитывает ходы напе-
рёд и мгновенно отделяет факты от интерпретаций. Внима-
ние работает как единый сканер реальности, не требуя над-
рывных волевых усилий.

 
Внимание как опора устойчивости

 
Высокий уровень внимания напрямую влияет на устойчи-



 
 
 

вость поведения в любых сложных задачах. Когда этот ин-
струмент настроен, ты перестаёшь зависеть от хаоса внеш-
них обстоятельств и начинаешь действовать точно и хладно-
кровно.

В изучении языков человек с развитым вниманием быст-
рее улавливает тончайшие различия в интонациях, фиксиру-
ет структуру чужой речи, точнее запоминает контекст упо-
требления слов. Его мозг не просто пассивно слушает аудио-
урок, а цепляется за микродетали — язык усваивается в ра-
зы быстрее.

За рулём судьбу решают доли секунды. Водитель с высо-
кой внимательностью просчитывает обстановку на несколь-
ко шагов вперёд: боковым зрением замечает пешехода, ко-
торый только собирается ступить на дорогу, заранее прогно-
зирует скрытые опасности. Его реакции превентивны, тогда
как невнимательный водитель всегда реагирует постфактум.

В работе следователя успех расследования держится не на
удаче, а на наблюдательности: несоответствие в показаниях
по времени, стёртый след на полу, изменённая тональность
голоса свидетеля. Соединяя эти микродетали дедукцией, он
безошибочно выстраивает картину происшедшего.

Управление вниманием напрямую определяло масштаб
личности и в истории. Плиний Старший в «Естественной ис-
тории» писал, что Юлий Цезарь мог одновременно писать
или читать, диктовать или слушать — и диктовать секрета-
рям сразу четыре письма по важным делам, а если был не за-



 
 
 

нят ничем другим, то и семь одновременно. Исаак Ньютон,
отвечая на вопрос, как ему удались его открытия, говорил,
что он попросту постоянно держит задачу перед собой, пока
она медленно не проясняется сама. Это пример глубокого,
непрерывного прожектора, не распыляющегося на шум эпо-
хи.

 
Куда смещается луч по мере взросления

 
Внимание — это не статичный прожектор, а подвижный

луч, траектория которого напрямую отражает внутреннюю
зрелость человека.

Если внимание человека постоянно скачет по поверхно-
сти эмоций, страхов, обид, случайных триггеров и домыслов
— психика находится в инфантильной зоне. Человек реаги-
рует на видимость, а не на суть, зависая в иллюзиях и реак-
тивных защитах. Его внимание как неуправляемый маятник
— его качает любой внешний порыв ветра.

Зрелый человек умеет вовремя заметить иррациональный
импульс — свою тревогу, чужую манипуляцию, — но его луч
осознанно смещается в сторону рациональности: причин-
но-следственных связей, фактов, логики, системного анали-
за. Он перестаёт бороться с ветряными мельницами и начи-
нает управлять реальностью.

Это направление смещения — один из главных измери-
мых показателей личностного роста.



 
 
 

Почему внимание постоянно скачет
Есть три причины, почему удержать фокус так трудно.
Во-первых, эволюционная ловушка: мозг настроен выжи-

вать в условиях дефицита ресурса и мгновенных угроз, по-
этому яркая вспышка, резкий звук, уведомление в телефоне
или чужая эмоция автоматически перехватывают луч вни-
мания — древняя биология считает это приоритетом.

Во-вторых, отсутствие внутреннего наблюдателя: если че-
ловек не умеет вовремя включить паузу, его ум превращает-
ся в проходной двор, где каждая пролетающая мимо мысль
становится хозяином положения.

В-третьих, энергетическое истощение: уставший мозг те-
ряет способность удерживать волевой фокус. Ему проще
скользить по верхам — листать ленту, перескакивать с зада-
чи на задачу, — чем удерживать плотную концентрацию на
глубоком вопросе.

Именно это истощение однажды заметил в себе руково-
дитель крупного отдела: к середине дня он чувствовал себя
полностью опустошённым, хотя реальных масштабных задач
почти не решал. Разбор показал: каждые четыре минуты его
внимание прерывали пуш-уведомления, мессенджеры, про-
верка новостей. Он внедрил «жёсткие слоты» — три блока
по 90 минут в день с полным отключением интернета и уве-
домлений. Производительность выросла втрое, а вечерняя
усталость исчезла: мозг перестал тратить энергию на посто-
янное переключение контекста.



 
 
 

«Энергетическое истощение» — не только про количе-
ство задач за день. У него есть более простой и более фун-
даментальный источник, о котором стоит сказать отдельно:
сон.



 
 
 

 
Сон, внимание и сновидения

 
Сон — часть тренировки внимания
Внимание невозможно рассматривать отдельно от сна.

Пока человек бодрствует, ему приходится удерживать фо-
кус, отсеивать отвлекающие стимулы, возвращаться к зада-
че после отвлечения и контролировать импульсивные реак-
ции. Сон не пауза между этими действиями — он напрямую
определяет, насколько устойчиво эти же процессы будут ра-
ботать на следующий день.

Это не предположение, а измеренный эффект. Системати-
ческий обзор и метаанализ 44 исследований, опубликован-
ный в 2024 году группой Ларисы Вюст из Центра хронобио-
логии в Базеле, показал: уже одна ночь ограниченного сна
— от двух до шести часов возможности поспать — повыша-
ет сонливость и ухудшает работу внимания на следующий
день. В тестах участники реагировали медленнее и чаще до-
пускали провалы внимания. При этом не все когнитивные
функции пострадали одинаково — среди всех измеренных
показателей (скорость реакции, рабочая память, тормозной
контроль) именно устойчивое внимание оказалось наиболее
стабильно и заметно уязвимым к недосыпу.

Практический вывод простой и от этого не менее важный:
если ты пытаешься тренировать концентрацию по всем пра-
вилам этой главы, но регулярно недосыпаешь, ты одновре-



 
 
 

менно создаёшь условия, в которых удерживать внимание
физиологически труднее. Сон — это не пауза в тренировке
внимания и не её отсутствие. Это часть той же самой трени-
ровки, просто без открытых глаз.

 
Внимание и сновидения

 
Связь работает и в обратную сторону — через способ-

ность замечать и удерживать в памяти собственный внутрен-
ний опыт.

Долгое время сновидения связывали почти исключитель-
но с фазой быстрого сна (REM), но современные исследова-
ния показывают: переживания, похожие на сновидения, мо-
гут возникать и в других стадиях сна. При этом вероятность,
что человек вспомнит сон после пробуждения, зависит не
только от стадии сна, но и от того, как именно произошло
пробуждение, от индивидуальных особенностей и от того,
как работает память в этот момент. Обзор 69 исследований
пробуждений из разных стадий сна, опубликованный в 2025
году, показал, что способ пробуждения заметно влияет на то,
вспомнит ли человек пережитое во сне — а отдельные ра-
боты связывают саму склонность вспоминать сны с индиви-
дуальными особенностями внимания и предрасположенно-
стью к блужданию мыслей.

Здесь важно не сделать более сильный вывод, чем позво-
ляют данные. Наука не подтверждает, что тренировка вни-



 
 
 

мания днём автоматически улучшает сновидения, и уж тем
более не подтверждает, что каждый сон несёт скрытое посла-
ние. Но способность замечать, удерживать и затем воспро-
изводить внутренний опыт — это ровно те же навыки «за-
мечать» и «фиксировать», о которых шла речь выше в этой
главе, только применённые не к внешнему миру, а к границе
между сном и бодрствованием, где внимание работает сла-
бее всего и потому лучше всего поддаётся тренировке.

Днём внимание направлено преимущественно наружу —
на задачи, людей, информацию. Ночью мозг продолжает ра-
ботать, а утром часть внутреннего опыта исчезает почти сра-
зу после пробуждения. Если первые секунды дня автомати-
чески отдать телефону, этот опыт теряется безвозвратно, да-
же не будучи замеченным.

Отсюда простое правило: сначала несколько секунд вни-
мания себе — потом внимание миру. Сон поддерживает спо-
собность удерживать фокус. А утреннее наблюдение за тем,
что осталось от сновидения, может стать ещё одной практи-
кой того же самого навыка — замечать и удерживать, только
в самой хрупкой из доступных тебе точек дня.

Источники: Wüst L.N. et al. Impact of one night of sleep
restriction on sleepiness and cognitive function: A systematic
review and meta-analysis // Sleep Medicine Reviews, 2024,
76, 101940; Stucky B. We are the Sensors of Consciousness!
A Review and Analysis on How Awakenings During Sleep
Influence Dream Recall // Nature and Science of Sleep, 2025,



 
 
 

17, 709—729; Elce V. et al. The individual determinants of
morning dream recall // Communications Psychology, 2025;
Kumar G. et al. Neurophysiological features of dream recall and
the phenomenology of dreams // Consciousness and Cognition,
2025, 132, 103869.



 
 
 

 
Внимание и энергия:
закон сохранения сил

 
Сон объясняет, почему у уставшего мозга физически

меньше ресурса для фокуса. Но есть ещё один слой того же
вопроса: куда конкретно уходит энергия внимания в течение
самого дня, независимо от того, выспался ты или нет.

Внимание — не абстрактная способность, а физиологиче-
ский процесс с вполне конкретной ценой в глюкозе и кисло-
роде, которые сжигают нейроны. Мозг в целом потребляет
около 20% всей энергии тела, оставаясь в покое, — и в этом
кроется первый неочевидный факт: разница между «мозг
ничего не делает» и «мозг решает сложную задачу» состав-
ляет, по оценке нейрофизиолога Маркуса Райхла, автора са-
мого термина «дефолт-система мозга», всего около 5%. Ина-
че говоря, мозг не устраивает себе скидку, когда ты просто
смотришь в окно и ни о чём не думаешь, — он и так работа-
ет почти на полную мощность. Праздный, блуждающий ум
не бесплатен. Вопрос не в том, тратится ли энергия, а в том,
получаешь ли ты что-то взамен этой траты.

 
Отсюда три конкретных канала утечки

 
Цена переключения контекста.  Каждый раз, когда

внимание скачет от рабочей задачи к чужому сообщению,



 
 
 

а оттуда — к внутренним переживаниям, мозгу приходит-
ся заново загружать весь контекст: что я делал, зачем, на
чём остановился. Классическое исследование Глории Марк
из Калифорнийского университета в Ирвайне («The Cost of
Interrupted Work», 2008) показало: после одного отвлечения
человеку требуется в среднем 23 минуты 15 секунд, чтобы
вернуться к исходной задаче на том же уровне глубины. Пси-
холог Софи Леруа позже описала механизм этой задержки
термином «остаточное внимание» (attention residue): часть
ресурса продолжает удерживать предыдущую задачу даже
после того, как ты формально к ней не возвращался. Энер-
гия тратится не на саму работу, а на то, чтобы снова и снова
разгонять маховик концентрации с нуля — поэтому к вечеру
человек может быть вымотан не из-за объёма сделанного, а
из-за количества переключений.

Ум без направления не отдыхает — он блуждает.  Ко-
гда внимание не занято конкретной задачей, включается де-
фолт-система мозга — та самая сеть, которая работает в фо-
не и, как показано выше, стоит организму почти столько же,
сколько активная концентрация. Если этому фоновому ре-
жиму нечем заняться, кроме пережёвывания обид, тревог о
будущем и прокручивания старых разговоров, ты полностью
оплачиваешь работу мозга — и не получаешь взамен ничего,
кроме усталости.

Борьба с импульсом. Когда ты хочешь сосредоточить-
ся, а рука сама тянется к телефону, часть тебя удерживает



 
 
 

решение, а часть — тянет в сторону привычного. Насколько
именно это истощает конкретный «резерв силы воли» — во-
прос, где у учёных до сих пор нет единого мнения: сама идея
силы воли как исчерпываемого ресурса подвергалась серьёз-
ной научной критике в последнее десятилетие. Но вне зави-
симости от того, есть ли у воли физический лимит, субъек-
тивно это ощущается как одна из самых утомительных форм
внимания — и именно поэтому в этой книге он раньше ре-
шается не силой воли напрямую, а перестройкой среды и
триггеров.

 
Энергетический баланс

 
Рассыпанное внимание работает как дырявый сосуд: энер-

гия утекает наружу через десятки микротрещин — уведом-
ления, чужие цели, суета, непрожитые эмоции, — а резуль-
тата на выходе нет, только хроническая усталость при нуле-
вом результате.

Собранное, управляемое внимание действует иначе: кон-
центрирует тот же самый физиологический ресурс в одной
точке, решает задачу быстро и чисто — и оставляет избыток
энергии на то, что действительно имеет значение. Мозг не
станет тратить меньше калорий только потому, что ты вы-
брал управлять вниманием осознанно. Но при осознанном
управлении та же самая цена начинает покупать результат,
а не утечку.



 
 
 

От анализа к синтезу
Высший пилотаж управления вниманием — способность

не просто зафиксировать факт или разложить проблему на
части, а совершить переориентир: сдвиг фокуса с анализа к
синтезу.

На этапе анализа внимание работает как скальпель: препа-
рирует реальность, разбивает сложную задачу на детали, вы-
членяет ошибки, собирает факты. Если остановиться здесь,
человек становится занудным критиком, который видит от-
дельные деревья, но не замечает леса.

На этапе синтеза происходит переориентир луча: детали,
факты и логические цепочки объединяются в единую, це-
лостную картину. Ты замечаешь в поведении партнёра по пе-
реговорам три микродетали — напряжение в голосе, отвод
взгляда, спешку в цифрах, — а затем отбрасываешь част-
ности и синтезируешь их в стратегический вывод: оппонент
ограничен по времени и испытывает внутреннее давление,
значит, готов уступить в сроках, но будет жёстко стоять на
цене.

Умение вовремя переключаться между анализом и син-
тезом — маркер психологической зрелости, превращающий
хаос информации в чёткое стратегическое действие.

Что говорит наука о рассеянном внимании и несбывших-
ся целях. Психолог Джулиан Роттер описал понятие локу-
са контроля: одни люди склонны видеть источник происхо-
дящего в себе — в собственных усилиях и решениях, дру-



 
 
 

гие — во внешних силах: судьбе, обстоятельствах, удаче.
При внешнем локусе контроля человек склонен привязывать
свои результаты к везению или «знакам», а не к системным
действиям — а значит, его внимание живёт на эмоциональ-
ных качелях («повезёт — не повезёт»), и ему тяжелее выдер-
живать рутину рациональных шагов, которых требует любая
долгосрочная цель.

Похожая картина видна и в исследованиях саморегу-
ляции: например, работы психолога Майкла Инзлихта и
его коллег показывают, что достижение результата тре-
бует постоянного переключения из импульсивного режи-
ма в рефлексивно-рациональный. Составить красивый план
несложно — мечтать и ставить цели психологически прият-
но. Тяжелее с рутинной рациональной работой: именно на
этом этапе дефицит устойчивого внимания чаще всего при-
водит к провалу цели.

Разница между теми, кто просто мечтает, и теми, кто до-
бивается результата, лежит именно здесь — в способности
перевести луч из иррационального хаоса эмоций в устойчи-
вую, управляемую рациональную плоскость.

 
Внимание к заключению

 
Если подвести итог всему, что происходит между рожде-

нием мысли и реальным действием, вывод прост: качество
твоей жизни во многом равно качеству твоего внимания.



 
 
 

Мир устроен так, чтобы расщеплять твой ум, превращая
его в проходной двор для чужих алгоритмов, тревог и слу-
чайных импульсов. Но когда ты видишь этот механизм, игра
меняется.

Приказ «будь внимателен» — пустой звук. Внимание
нельзя включить волевым усилием в никуда. Оно работает
только тогда, когда получает чёткое, конкретное направле-
ние: задачу, цифру, точку входа.

Внимание — главный инструмент выбора. Всё, на чём за-
держивается твой луч, становится твоей нейронной структу-
рой, твоими привычками и твоей судьбой. Если ты не управ-
ляешь фокусом сам, за тебя это делают другие.

Зрелость определяется направлением луча. Инфантиль-
ный ум застревает в иррациональном хаосе эмоций, иллюзий
и быстрых стимулов — именно поэтому люди годами ставят
цели и бросают их на полпути. Зрелый ум переводит фокус
в рациональность, факты и системный синтез.

Масштаб личности измеряется способностью переклю-
чаться. От микродетали — заметить незаметную трещину
или смену тона — до макросистемы: стратегического про-
счёта и дедукции.

Внимание создаёт устойчивость. В любой сложной задаче
— от изучения языка до жёстких переговоров — побеждает
не тот, кто громче кричит, а тот, чей луч фокуса не дрожит
под ударами внешней среды.



 
 
 

 
Практикум

 
Прежде чем переходить к упражнениям, стоит честно по-

нять, с какой точки ты стартуешь. Ниже — короткий аудит
на 20 вопросов, построенный ровно на той структуре, кото-
рая уже прозвучала в этой главе: от базового фильтра и био-
логии внимания до социальной арены и интегрированного
мастерства.

Аудит внимания, наблюдательности и критического мыш-
ления

Ответь на 20 вопросов максимально честно, выставляя се-
бе оценку от 1 до 10: 1 — почти никогда не получается, это
хроническая проблема; 5 — получается примерно в полови-
не случаев; 10 — устойчивый навык, которым ты уверенно
владеешь. Оценивай себя не таким, каким хочешь быть, а
таким, каким реально ведёшь себя сегодня. Это не клиниче-
ский и не психодиагностический тест — только инструмент
самооценки и поиска зон роста.

Блок I. Базовый фильтр и биология внимания
1. Управление отвлечениями. Могу ли я сесть за сложную

задачу и проработать 45 минут, не беря в руки телефон и не
реагируя на посторонние раздражители?

2. Контроль автопилота. Замечаю ли я момент, когда рука
автоматически тянется к смартфону или развлекательному
контенту, ещё до того, как я его открыл?



 
 
 

3. Энергия внимания. К концу рабочего дня у меня оста-
ются силы на личные цели, спорт, обучение или семью, а не
только ощущение истощения от постоянного переключения?

4. Конкретность команд. Когда я ставлю задачу себе или
другому человеку, формулирую ли я конкретный результат,
срок и критерий выполнения вместо абстрактного «будь вни-
мательнее»?

Блок II. Наблюдательность и микрофокус
5. Сканирование окружения. Попадая в незнакомое поме-

щение, могу ли я позже назвать несколько существенных де-
талей обстановки?

6. Чтение невербальных сигналов. Замечаю ли я измене-
ния в голосе, темпе речи, дыхании, мимике собеседника, ко-
гда разговор касается сложной темы?

7. Внимание к косвенным признакам. Умею ли я замечать
детали, которые сами по себе кажутся незначительными, но
помогают понять контекст ситуации?

8. Выход из поверхностного взгляда. Способен ли я оста-
новиться и внимательно рассмотреть привычную ситуацию,
обнаруживая детали, которые обычно проходят мимо?

Блок III. Дедукция и логика
9. Причинно-следственная связь. Прежде чем сделать вы-

вод, умею ли я отделить установленный факт от собственной
интерпретации и выстроить цепочку «причина → действие
→ результат»?

10. Соединение разрозненных данных. Умею ли я объеди-



 
 
 

нять отдельные факты, сигналы и небольшие сбои в единую
картину происходящего?

11. Анализ → синтез. Способен ли я сначала разобрать
проблему на составляющие, а затем подняться на уровень
выше и увидеть главное стратегическое решение?

Блок IV. Критическое мышление и зрелость
12. Отделение фактов от эмоций. Могу ли я заметить, ко-

гда мой страх, обида, подозрение или желание верить во что-
то начинают подменять факты?

13. Дисциплина результата. Если я ставлю долгосрочную
цель, способен ли я последовательно выполнять рутинные
действия, продолжая движение даже после потери первона-
чальной мотивации?

14. Сопротивление манипуляциям. Замечаю ли я эмоци-
ональные крючки, скрытые предположения и попытки неза-
метно направить моё решение?

15. Внутренний наблюдатель. В момент сильного стресса
или конфликта способен ли я сделать паузу и посмотреть на
происходящее со стороны, прежде чем реагировать?

Блок V. Социальная арена и устойчивость
16. Устойчивость под взглядом других. Могу ли я сохра-

нять спокойное дыхание, устойчивую позу и уверенный зри-
тельный контакт, когда внимание группы сосредоточено на
мне?

17. Управление вниманием группы. Умею ли я с помощью
пауз, интонации, структуры и точных формулировок возвра-



 
 
 

щать внимание людей к сути вопроса?
18. Превентивное мышление. В ситуации повышенной от-

ветственности способен ли я заранее просчитывать возмож-
ные риски и последствия своих действий на несколько шагов
вперёд?

19. Освоение новых навыков. Когда я изучаю новое, умею
ли я видеть структуру, закономерности и повторяющиеся
паттерны, ускоряя процесс обучения?

20. Интегрированный контроль. Могу ли я одновременно
удерживать несколько уровней ситуации: собственное состо-
яние, поведение собеседника, факты, риски и общую стра-
тегическую цель?

Подсчёт. Сложи все 20 оценок — минимум 20 баллов,
максимум 200.

20—60 — рефлекторный уровень, автоматический хаос.
Внимание преимущественно управляется внешними раздра-
жителями, привычками и эмоциональными реакциями — ты
чаще реагируешь на происходящее, чем управляешь им.

61—100 — ситуативный уровень, реактивный ум. Ты спо-
собен концентрироваться, но устойчивость зависит от инте-
реса, внешнего давления или дедлайна; в сложных ситуаци-
ях внимание может быстро рассыпаться.

101—140 — волевой уровень, становление профессиона-
ла. Ты уже умеешь управлять вниманием, но часто ценой
сознательного усилия — навык ещё требует значительных
энергетических затрат.



 
 
 

141—180 — осознанный уровень, управление внимани-
ем. Внимание стало инструментом: ты способен фильтро-
вать шум, замечать существенное, контролировать реакции
и удерживать направление на результат.

181—200 — интегрированный уровень, высокое мастер-
ство. Внимание, наблюдательность, логика, саморегуляция и
стратегическое мышление работают как единая система —
ты одновременно видишь себя, другого человека и саму си-
стему взаимодействия.

Низкий балл по конкретному блоку — не приговор, а под-
сказка, с чего начинать.

Блок I слабый — начни с практик 2 и 3 ниже.
Блок II — практика 1.
Блок III — практики 5 и 7.
Блок IV — практики 4 и 8.
Блок V — блок практик 2 целиком.

 
Внутреннее внимание. развитие

 
Практика 1.
Скальпель внимания. Выбери любой объект или челове-

ка рядом — коллегу в офисе, незнакомца в транспорте. В
течение 60 секунд зафиксируй минимум пять мелких дета-
лей: микроповреждение на обуви, направление тени, харак-
терный жест, микропаузу в речи. Затем на основе этих дета-
лей построй короткую дедуктивную цепочку: что эти дета-



 
 
 

ли говорят о состоянии человека. Цель — перевести взгляд
из пассивного разглядывания мира в активное сканирование
фактов.

Практика 2.
Стоп-кран автопилота. Установи на телефоне три случай-

ных напоминания в течение дня. По сигналу останавливай-
ся на несколько секунд и задавай себе вопросы: что я де-
лаю прямо сейчас; какая эмоция во мне доминирует и ка-
кая мысль её запустила; соответствует ли это моим настоя-
щим целям? Если поймал себя на импульсивном действии,
раздражении или тревоге — не спеши его реализовывать,
сделай мысленный шаг назад. Так тренируется способность
вовремя разворачивать прожектор внутрь себя раньше, чем
импульс возьмёт управление на себя.

Практика 3.
Аудит и детокс внимания. Вечером в течение недели за-

писывай всё, что за день перехватило твоё внимание помимо
воли: всплывающие окна, звуки уведомлений, пустые разго-
воры, вспышки раздражения. Определи, какой фильтр вос-
приятия срабатывает слабее всего. Затем выбери один час в
день, полностью свободный от экранов и фонового шума, —
используй его для одной сложной задачи или просто тиши-
ны. Если рука тянется к телефону, зафиксируй этот импульс,
не реализуя его.

Практика 4.
Метод зеркала. Перед важным звонком, трудным разгово-



 
 
 

ром или выступлением выдели 30 секунд на внутреннее ска-
нирование тела. Проверь три точки: напряжена ли челюсть,
поверхностное ли дыхание, зажаты ли плечи. Сделай два глу-
боких выдоха, сознательно расслабляя эти зоны — это воз-
вращает контроль до того, как включится защитная паника.

Практика 5.
Синтез фактов. Столкнувшись с конфликтом или рабочей

проблемой, выпиши на бумагу только сухие факты — циф-
ры, хронологию, конкретные слова, — отделив их от эмо-
ций и оценок: «он сказал то-то», а не «он пытался меня за-
деть». На основе фактов построй логическую цепочку при-
чин и следствий, прежде чем принимать решение.

Практика 6.
Рациональный пересчёт цели. Если какая-то цель висит

месяцами без движения, разбей её на конкретный регламент:
не «заняться здоровьем», а «каждый вторник и четверг в
7:00 — пятнадцать минут зарядки». Рациональный мозг не
боится конкретных шагов — он саботирует только туманные
намерения.

Практика 7.
Сдвиг фокуса: от анализа к синтезу. Столкнувшись с про-

блемой, сначала выпиши пять мелких деталей — ошибок,
задержек, реплик. Затем задай себе один вопрос: какая об-
щая закономерность за этим стоит и какой один шаг решит
задачу целиком?

Практика 8.



 
 
 

Вечерний аудит зрелости. Перед сном спроси себя: в
скольких ситуациях за день моё внимание ушло в иррацио-
нальный хаос — обиды, пустые споры, прокрастинацию; и
в скольких я осознанно удержал рациональный фокус на ре-
зультате? Простая фиксация этого баланса день за днём сме-
щает выбор в сторону зрелости.

Практика 9.
Последний кадр. Утром после пробуждения не бери теле-

фон первые 30—60 секунд. Не двигайся резко и не пытайся
сразу вспомнить весь сон целиком — найди один фрагмент:
последний образ, место, человека, действие или чувство, ко-
торое сохранилось. Спроси себя по порядку: что я видел по-
следним? где я находился? кто был рядом? что происходило?
какое чувство было самым заметным? Запиши только то, что
действительно помнишь, не додумывая. Если вспоминается
один образ — запиши один; появился второй через несколь-
ко секунд — добавь второй.

Практика 10.
Журнал сновидений на 14 дней. Две недели подряд сра-

зу после пробуждения фиксируй дату, количество вспомнив-
шихся фрагментов и их содержание — коротко, без интер-
претаций. В конце недели сравни записи между собой. Не
оценивай «качество» снов и не ищи в них скрытых значе-
ний — смотри только на факт: сколько внутреннего опыта
удалось удержать и воспроизвести после пробуждения. Од-
на оговорка: не стоит специально прерывать себе сон ради



 
 
 

увеличения числа сновидений — это работает против само-
го сна, который и обеспечивает устойчивое внимание. Цель
практики не в количестве снов, а в тренировке внимания к
собственному внутреннему опыту в момент естественного
пробуждения.

 
Внешнее внимание — управление

фокусом других. развитие
 

Практика 9.
Магнитная пауза. В начале выступления или важного раз-

говора, когда в комнате ещё есть гул и движение, выдержи
демонстративную паузу в три-четыре секунды: смотри перед
собой, сохраняй спокойствие и молчи. Эффект неожиданно-
сти мгновенно переключает внимание окружающих на тебя.

Практика 10.
Правило точной конкретики. Вместо «будьте вниматель-

нее к проекту» или «посмотрите отчёт» — то, с чего нача-
лась эта глава, — говори конкретно: «Проверьте блок цифр
на странице четыре и дайте обратную связь по двум рискам».
Собеседник перестаёт блуждать мыслями и направляет вни-
мание ровно туда, куда нужно тебе.

Практика 11.
Удержание оси взгляда. В сложном диалоге, когда оппо-

нент высказывает претензии, осознанно замедли моргание,
расслабь плечи и удерживай ровный, доброжелательно-ней-



 
 
 

тральный зрительный контакт. Не спеши оправдываться в
первую секунду — устойчивость делает тебя лидером разго-
вора, а не его жертвой.

Практика 12.
Речевой якорь. Используй в разговоре заготовленные

фразы-маркеры, возвращающие структуру: «Самое глав-
ное здесь три вещи…», «Давайте зафиксируем ключевой
итог…», «Если отбросить детали, суть сводится к следующе-
му…». Так ты удерживаешь общее внимание на стратегиче-
ских приоритетах, а не даёшь ему расползтись.

Практика 13.
Выход в центр внимания. В групповом обсуждении не

жди, пока тебе дадут слово, — начни с чёткого разделения
контекста: «Коллеги, мы услышали разные мнения. Предла-
гаю посмотреть на задачу с точки зрения результата и разо-
брать три ключевых фактора…» Говори тезисно и без слов-
паразитов, контролируя темп. Так ты переходишь из статуса
пассивного участника в статус того, кто управляет внимани-
ем группы.

В конечном счёте внимание — это не инструмент про-
дуктивности и не полезный навык для галочки, а подлин-
ная граница между тем, чтобы плыть по течению чужих об-
стоятельств, и способностью единолично определять сцена-
рий собственной жизни. Когда ты перестаёшь бросаться аб-
страктными призывами и учишься осознанно управлять сво-
им лучом — от точной микродетали до глобального страте-



 
 
 

гического синтеза, — хаос внешнего мира рассыпается, усту-
пая место ясности, силе и результату.

Будь внимателен — не как лозунг, а как выбор, который
повторяется каждый день.

Будь внимателен к себе — раньше, чем импульс успеет
стать действием.

Будь внимателен к информации — прежде чем она неза-
метно станет твоим мнением.

Будь внимателен к обстоятельствам — пока они ещё сиг-
нал, а не диагноз задним числом.

Будь внимателен, когда оказываешься в центре внимания,
— именно там устойчивость видна лучше всего.

Это и есть та самая конкретика, без которой команда
«будь внимателен» была пустым звуком в первых строчках
этой главы.



 
 
 

 
Три шага к

неизбежности результата
 

Большинство людей искренне верят, что хотят перемен.
Они пишут цели по утрам, дают себе обещания с понедель-
ника начать новую жизнь и искренне расстраиваются, когда
через неделю всё возвращается на круги своя.

Проблема не всегда в отсутствии мотивации и не обяза-
тельно в плохих обстоятельствах. Проблема в том, что между
осознанием проблемы — нашей способностью увидеть ре-
альность — и реальным действием зияет пропасть.

Человек застревает потому, что пытается перепрыгнуть
через эту пропасть одной силой воли, которая истощается за
первые два дня, или буксует в бесконечных размышлениях,
так и не сделав настоящий выбор.

Изменения не происходят случайно — они строятся как
инженерная конструкция.

Когда вы научились управлять вниманием, настроили
свою оптику и увидели хаос внутри и снаружи, перед вами
возникает следующая задача: превратить увиденное в неиз-
бежный результат.

Этот путь нельзя пройти вразнобой. Нельзя перепрыгнуть
через один из этапов и надеяться, что следующий компенси-
рует его отсутствие.



 
 
 

Он состоит из трёх последовательных шагов.
Каждый из них ломает определённый вид внутреннего со-

противления:
Осознанность ломает автоматизм.
Выбор ломает неопределённость.
Воля ломает сопротивление действию.
И только тогда появляется то, ради чего всё это начинает-

ся, — результат.
Не случайный.
Не подаренный обстоятельствами.
Не полученный благодаря кратковременному всплеску

мотивации.
А результат, к которому человек последовательно себя

приводит.



 
 
 

 
Осознанность

 
Большинство людей путают осознанность с медитатив-

ным расслаблением, философскими размышлениями или
способностью красиво говорить о своих чувствах. На прак-
тике всё гораздо жестче и приземленнее. Осознанность —
это когнитивный порог, за которым человек перестает быть
следствием обстоятельств и становится причиной происхо-
дящего.

Вся жизнь человека на автопилоте — это непрерывный
цикл неосознанных действий, вшитых в глубокие нейронные
привычки. Вы просыпаетесь, тянетесь за телефоном, скрол-
лите ленту, машинально пьете кофе, реагируете раздраже-
нием на резкое слово коллеги, соглашаетесь на невыгодную
задачу — и всё это происходит без вашего реального уча-
стия. Мозг просто крутит старые пластинки, экономя энер-
гию. Пока эти действия не освещены лучом осознанности,
они кажутся «естественными» или «вынужденными».

Человек искренне верит, что выбирает свою жизнь, хотя
на самом деле за него говорят его триггеры, усталость и чу-
жие алгоритмы. Инструменты и знания сами по себе не ме-
няют ничего. Вы можете прочитать сто умных книг по пси-
хологии или управлению, но если в момент принятия реше-
ния вы находитесь в когнитивном сне, информация просто
осядет мертвым грузом в памяти, а руки снова сделают то,



 
 
 

к чему привыкли.
Чтобы понять истинный масштаб осознанности, полезно

посмотреть, как это понятие зашито в разных языках мира.
Слово «осознанность» в русском языке часто воспринимает-
ся как нечто размытое, почти эзотеричное. Но другие языки
раскрывают его с предельной конкретностью, показывая его
как акт ментального владения, пробуждения и точного дей-
ствия.

Английский (Awareness / Mindfulness): Корень слова
aware восходит к древнеанглийскому gewǣre, что означает
«бдительный», «настороженный», «находящийся в курсе».
Это не расслабление, это состояние часового на посту, кото-
рый четко видит обстановку и не спит на ходу. Mindfulness
добавляет к этому «полноту ума» — наполненность про-
странства головы собственным вниманием, а не пустым шу-
мом.

Немецкий (Bewusstsein): Образовано от слова wissen
(знать) и приставки bei (при). Буквально это переводится как
«быть при своем знании» или «находиться в ясном уме».
Немецкий язык фиксирует главное: осознанность — это ко-
гда твои знания не лежат мертвым грузом в архиве памяти,
а ты находишься в них прямо сейчас, отдавая отчет своим
действиям.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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