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о том, как становиться собой и сыграть добрый и маленький спектакль,
который залечит старую боль. Этот текст о калибровке своего поведения через
обратную связь от людей, чтобы несмотря на игру оставаться бережным.

© Шолохов М. В., 2026
© Автор, 2026



М.  Шолохов.  «Act It Till You Comfortable Become It»

4

Содержание
О чем этот текст? И эта идея придания старому новой формы? 5
Глава 1. Fake It Till You Make It. 6
Конец ознакомительного фрагмента. 7



М.  Шолохов.  «Act It Till You Comfortable Become It»

5

Макс Шолохов
Act It Till You Comfortable Become It

 
О чем этот текст? И эта идея

придания старому новой формы?
 

Каждый из нас хотя бы раз в жизни оказывался перед невидимой стеной. Это то самое
липкое, сковывающее чувство, когда ты точно знаешь, каким человеком хочешь быть, но
застрял в старых привычках, страхах и реакциях. Мы смотрим на тех, кто легко говорит «нет»,
открыто заявляет о своих желаниях или без стеснения делится своими увлечениями, и нам
кажется, что они сделаны из другого теста. В попытках преодолеть этот разрыв популярная
психология долгое время предлагала нам универсальный рецепт, который звучал из каждого
утюга. Притворяйся, пока это не станет правдой. Но что-то внутри нас упорно протестовало
против этого совета. Фальшь никогда не ощущалась как правильный путь к искренности.
Именно на стыке этого внутреннего конфликта и родилась новая, гораздо более бережная кон-
цепция. Веди себя так, пока тебе не станет комфортно, и это не станет частью тебя. Это история
не про обман окружающих, а про легальное право примерить на себя новое, здоровое поведе-
ние, словно костюм в примерочной. Через осознанную поведенческую экспозицию мы можем
не просто играть роль, а постепенно расширять границы своей нормальности, калибруя свои
действия под бережные сигналы реального мира.
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Глава 1. Fake It Till You Make It.

 
Давайте честно взглянем на то наследие, с которым мы прожили последние десятилетия.

Идея имитации успеха зародилась как терапевтический костыль для людей, измученных син-
дромом самозванца. Ее базовый посыл казался логичным и даже вдохновляющим. Если ты
чувствуешь себя маленьким и напуганным, расправь плечи, подними подбородок, скопируй
походку уверенного лидера, и твой мозг поверит в эту иллюзию. В научном мире это подкреп-
лялось гипотезой мимической обратной связи, утверждающей, что даже механическое сокра-
щение мышц лица при улыбке способно немного снизить уровень стресса и обмануть гормо-
нальную систему. В какой-то степени это действительно работало на коротких дистанциях.

Однако со временем эта безобидная практика превратилась в агрессивный культ массо-
вой культуры. Развитие социальных сетей и эпоха быстрого глянцевого успеха возвели при-
творство в абсолют. Людей начали учить казаться, а не быть. Создавать видимость богатства,
транслировать идеальные отношения, которых не существует, и демонстрировать абсолютную
ментальную стабильность там, где внутри бушует шторм. Наш мозг действительно пластичен, и
на первых порах он откликается на внешние маркеры. Окружающие люди, будучи существами
социальными, считывают поверхностные сигналы уверенности и выдают нам первичный кре-
дит доверия. Человек получает одобрение, контракт или статус, транслируя маску. Именно
этот быстрый, почти наркотический эффект первого подкрепления и сделал старую формулу
главным психологическим лозунгом нашего времени.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
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