
П Р А К Т И Ч Е С К И Й  Г И Д 6  СДВИ ГОВ

ПЕРЕ-
ЗАГРУЗКА
Как выйти из режима «я не могу» — 6 конкретных
сдвигов, которые можно запустить уже сегодня

Не мотивация.  Не магия.
Методы, которые проверены, а не придуманы.



В С Т У П Л Е Н И Е

ТЫ УЖЕ СТО РАЗ ОБЕЩАЛ СЕБЕ. И ЭТО
НЕ ТВОЯ ВИНА

«С понедельника начну». «Вот доделаю — и займусь собой». «Надо просто
взять себя в руки». Знакомо? Ты хочешь больше денег, другую работу, форму,
своё дело, свободу — но каждый день делаешь примерно то же, что и год
назад.

И дело не в лени и не в слабом характере. Дело в том, что тебя никто не научил системе.
Тебе показывали красивые цитаты и ролики «просто поверь в себя» — но не давали
конкретных шагов. А без шагов вдохновение выгорает за пару дней, и всё возвращается
на место.

Сильные люди не мотивированнее тебя. У них просто есть система,
которая работает даже тогда, когда нет настроения.

Этот гид — такая система. 6 конкретных сдвигов, собранных не из «успешного успеха», а
из методов, которые проверяли учёные и практики. Каждый сдвиг — по чёткой схеме: в
чём проблема → почему так происходит → что конкретно делать → зачем это
работает → что сделать прямо сейчас.

Не нужно внедрять всё сразу. Прочитай, выбери один сдвиг и запусти его сегодня. Один
маленький шаг, сделанный сейчас, стоит больше, чем весь этот гид, прочитанный «на
мотивации» и забытый к пятнице.

П Е Р Е ЗА Г Р У З К А  ·  ВС Т У ПЛ Е НИ Е 0 2



Г Л А В Н О Е ,  Ч Т О  Н УЖ Н О  П О Н Я Т Ь

ПОЧЕМУ У БОЛЬШИНСТВА НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ

Прежде чем давать практики — убью три мифа, из-за которых люди годами
топчутся на месте. Если ты в них веришь, любые техники будут пробуксовывать.

МИФ  1  ·  «НУЖНО  ДОЖДАТЬСЯ  МОТИВАЦИИ»

Мотивация — это эмоция. Она приходит и уходит, как настроение. Кто ждёт мотивацию,
чтобы начать, — не делает почти ничего. Решение: не жди вдохновения. Сделай действие
таким маленьким, чтобы для него не нужно было «настраиваться».

МИФ  2  ·  «НУЖНА  ЖЕЛЕЗНАЯ  СИЛА  ВОЛИ»

Сила воли — исчерпаемый ресурс: к вечеру её почти не остаётся, поэтому вечером и
срывы. Секрет не в том, чтобы давить на себя сильнее, а в том, чтобы уменьшить
сопротивление — маленькие шаги, привязки, правильная среда. Об этом Сдвиг 4.

МИФ  3  ·  «ПРОСТО  ПРЕДСТАВЛЯЙ  УСПЕХ  —  И  ОН  ПРИДЁ Т»

Самое неожиданное. Психолог Габриэле Эттинген в своих исследованиях показала: если
просто мечтать о результате, шанс его достичь падает. Мозг принимает яркую мечту за
уже полученное и расслабляется. Поэтому «визуализация богатства» чаще вредит, чем
помогает. Как мечтать правильно — Сдвиг 2.

ВЫВОД

Перестань полагаться на вдохновение и силу воли. Строй систему из маленьких сдвигов.
Дальше — 6 штук. Каждый — конкретное действие, а не лозунг.

П О Ч ЕМ У  Н Е  П ОЛ У Ч А Е Т С Я 0 3



С Д В И Г  0 1  ·  МЫШЛ Е Н И Е

С «Я НЕ МОГУ»
НА «Я ПОКА НЕ УМЕЮ»

ПРОБЛЕМА

«У меня не получится», «уже поздно», «я не такой человек» — ты говоришь это
себе на автомате и даже не замечаешь.

ПОЧЕМУ  ТАК

То, что ты изо дня в день повторяешь себе, становится фоном мышления и тихо управляет
твоими решениями. «Я не могу» звучит как приговор и закрывает тему. Ты даже не
пробуешь — а значит, и не можешь получить результат.

ЧТО  ДЕЛАТЬ

ПРО  АФФИРМАЦИИ  —  ЧЕСТНО

Аффирмации — не заклинания, которые приносят деньги. Это способ поменять
внутренний диалог. Работают, если они правдоподобны («я учусь и делаю шаги» — а не
«я миллионер») и подкреплены действием. Слова без действий — самообман.

СДЕЛАЙ  СЕЙЧАС

Вспомни одну свою мысль «я не могу…» и перепиши её через «я пока не умею… и могу
научиться…». Проговори вслух один раз.

СД ВИ Г  1  ·  МЫШЛЕНИ Е 0 4

Лови фразы-приговоры. Весь день замечай «я не могу / у меня не выйдет / мне не дано».1

Добавляй слово «пока» и следующий шаг. Не «я не умею зарабатывать больше», а «я пока не
умею — и могу освоить навык, за который платят».

2

Задай вопрос: это факт или просто привычная мысль? В 9 случаях из 10 — это старое
убеждение, которое ты ни разу не проверял.

3



С Д В И Г  0 2  ·  Ц Е Л Ь  П О  Н А У К Е

МЕТОД WOOP:
МЕЧТАЙ ПРАВИЛЬНО

ПРОБЛЕМА

Ты ставишь цель, пару дней горишь ей — а потом всё гаснет и ты забываешь,
чего хотел.

ПОЧЕМУ  ТАК

Одной мечты мало (мы это разобрали в мифе 3). Работает не мечта, а мечта, столкнутая с
реальным препятствием, плюс готовый план. Этот метод придумала психолог Габриэле
Эттинген, он называется WOOP — 4 шага. В исследованиях люди с WOOP были в среднем
вдвое активнее тех, кто просто «ставил цель».

W Wish · Желание. Чего ты реально хочешь? Конкретно. Пример: «прийти в форму и
начать бегать».

O Outcome · Результат. Представь лучший итог и что почувствуешь. «Лёгкость, энергия, я
собой доволен».

O Obstacle · Препятствие. Что внутри тебя мешает? Честно. «Вечером я устал и залипаю
в телефон».

P Plan · План. Формула «если — то»: «Если после ужина тянет в телефон, то я надеваю
кроссовки и выхожу на 10 минут».

Зачем это работает: шаг «препятствие» не даёт мозгу обмануться приятной картинкой — ты
сразу видишь, где сорвёшься, и готовишь ответ заранее. Мечта превращается в план.

СДЕЛАЙ  СЕЙЧАС

Пройди WOOP для одной своей цели прямо в голове — 4 шага, 2 минуты. Особенно честно
ответь на третий: что внутри тебя мешает.

СД ВИ Г  2  ·  Ц ЕЛ Ь  П О  НАУ К Е 0 5



С Д В И Г  0 3  ·  П Л А Н ,  К О Т О Р Ы Й  С Р А Б А Т Ы В А Е Т  С А М

ФОРМУЛА «ЕСЛИ — ТО»
ПРОБЛЕМА

Ты решаешь «буду заниматься чаще» или «начну откликаться на вакансии» — но
в нужный момент просто забываешь или ленишься.

ПОЧЕМУ  ТАК

Размытое намерение («буду делать чаще») мозгу не за что зацепить. А вот если заранее
связать конкретную ситуацию с конкретным действием, мозг запоминает это как
готовую команду и запускает почти на автомате. Учёные называют это «намерения-
реализации» (Питер Гольвитцер). Это один из самых сильных приёмов в психологии
привычек — его эффект подтверждён десятками исследований.

«ЕСЛИ [ситуация X], ТО я [действие Y]»

ПРИМЕРЫ

СДЕЛАЙ  СЕЙЧАС

Составь одно правило «если — то» под свою цель и привяжи его к тому, что и так делаешь
каждый день (кофе, транспорт, душ).

СД ВИ Г  3  ·  « Е СЛИ  —  Т О » 0 6

Если я налил утренний кофе, то сразу пишу 3 задачи на день.

Если сел в транспорт, то 15 минут учу навык, а не листаю ленту.

Если рука тянется к телефону в кровати, то вместо этого делаю 5 медленных выдохов.

Если сегодня пятница, то я откликаюсь на 5 вакансий до обеда.



С Д В И Г  0 4  ·  Н АЧ Н И  С  2  М И Н У Т

ТАК МАЛО, ЧТО НЕЛЬЗЯ НЕ СДЕЛАТЬ
ПРОБЛЕМА

Ты берёшься сразу за многое — «час спорта, читать по книге в неделю, вставать
в 6» — и бросаешь через 4 дня.

ПОЧЕМУ  ТАК

Большая цель требует много силы воли, а её запас маленький. Мозг сопротивляется всему
тяжёлому. Решение — сделать первый шаг настолько крошечным, что сопротивления
просто нет. Это правило 2 минут из книги «Атомные привычки»: не «тренироваться», а
«надеть форму»; не «читать», а «открыть книгу на одной странице».

ЧТО  ДЕЛАТЬ

Зачем это работает: цель первых недель — не результат, а не пропускать. Ты закрепляешь
личность «я человек, который это делает». Объём нарастишь потом — начать и удержаться
важнее, чем сделать много и бросить.

СДЕЛАЙ  СЕЙЧАС

Возьми одну привычку, ужми до 2 минут и допиши: «После ______ я делаю ______». Убери один
отвлекающий предмет со стола.

СД ВИ Г  4  ·  МИК РО -П Р И ВЫЧ К И 0 7

Урежь привычку до 2 минут. Версия, которую невозможно провалить. «10 отжиманий», «1
страница», «1 отклик».

1

Привяжи к существующему действию. «После того как почищу зубы — 10 отжиманий».
Старая привычка становится напоминанием.

2

Настрой среду. Хочешь делать — сделай лёгким (кроссовки у двери). Не хочешь — сделай
трудным (телефон в другой комнате).

3



С Д В И Г  0 5  ·  Т Е Л О  У П Р А В Л Я Е Т  Г О Л О В О Й

ДЫХАНИЕ: КНОПКА «УСПОКОИТЬСЯ»
ПРОБЛЕМА

Перед важным моментом накрывает тревога, руки трясутся, голова пустеет —
и ты сливаешься или откладываешь.

ПОЧЕМУ  ТАК

Состоянием тела можно управлять напрямую через дыхание — это самый быстрый
способ успокоить нервную систему. Не эзотерика, а физиология: медленный выдох —
понятный телу сигнал «опасности нет».

Физиологический вздох

ВДОХ НОСОМ + КОРОТКИЙ ДОВДОХ

ДЛИННЫЙ ВЫДОХ РТОМ

Повтори 3–5 раз. Сбивает тревогу за 30
секунд. В исследовании Стэнфорда (2023) 5
минут такого дыхания в день снижали стресс
сильнее, чем медитация.

Дыхание «квадрат»

ВДОХ 4 ПАУЗА 4 ВЫДОХ 4

ПАУЗА 4

4–6 кругов, считая ровно про себя. Чтобы
собраться и сфокусироваться перед делом.

КОГДА  ПРИМЕНЯ ТЬ

СДЕЛАЙ  СЕЙЧАС

Прямо сейчас сделай 3 физиологических вздоха. Почувствуй, как тело выдыхает напряжение.
Это твоя кнопка — она всегда с тобой.

СД ВИ Г  5  ·  ДЫХ АНИ Е 0 8

Перед звонком, съёмкой, разговором, собеседованием — «квадрат», 4 круга.

Когда резко накрыло тревогой — 3 физиологических вздоха.

Вечером в кровати, чтобы уснуть, — медленные вдохи с длинным выдохом.



С Д В И Г  0 6  ·  В Е Р Н И  С Е Б Е  В Н И М А Н И Е

ПЕРВЫЙ ЧАС РЕШАЕТ ВЕСЬ ДЕНЬ
ПРОБЛЕМА

Просыпаешься — и первым делом в телефон. Полчаса чужих жизней в ленте — и
ты уже уставший, тревожный и ни на что не настроенный.

ПОЧЕМУ  ТАК

Лента спроектирована лучшими инженерами мира, чтобы забирать твоё внимание и
дофамин. Когда ты с утра «сжигаешь» дофамин на скролле, на реальные дела его почти не
остаётся. Первый час задаёт химию всего дня.

ЧТО  ДЕЛАТЬ  У ТРОМ

ПЛЮС  5  МИНУ Т  ТИШИНЫ  ·  МЕДИ ТАЦИЯ

Это тренировка внимания, а не эзотерика. Сядь, закрой глаза, дыши и следи за дыханием.
Мысли уводят — спокойно возвращайся. Каждый возврат — «повторение в спортзале»
для твоей концентрации. Не жди пустоты в голове, смысл не в ней.

СДЕЛАЙ  СЕЙЧАС

Заведи правило на завтра: «Если проснулся — то сначала свет и вода, только потом
телефон». Положи телефон заряжаться подальше от кровати.

СД ВИ Г  6  ·  В НИМАНИ Е 0 9

Первые 30–60 минут — без телефона. Не открывай ленту, пока не сделаешь что-то своё. Это
возвращает тебе управление.

1

Дневной свет в глаза — 5–10 минут. Выйди на улицу или к окну. Свет запускает бодрость и
настраивает биоритмы (лучшее, что можно сделать для энергии по утру).

2

Стакан воды и одно действие к цели — до первого скролла. Даже 2 минуты. Так ты
выигрываешь день у ленты.

3



Т О П Л И В О  Д Л Я  Г О Л О В Ы

ЧТО ПОЧИТАТЬ, ЧТОБЫ
МЫШЛЕНИЕ СДВИНУЛОСЬ

Одна правильная книга меняет то, как ты видишь возможности. Три, с которых
стоит начать:

ПРИВЫЧКИ  ·  ПРАК ТИКА

«Атомные привычки» — Джеймс Клир

Самая практичная книга о том, как маленькие действия складываются в большие изменения.
Отсюда правило 2 минут и привязка привычек. Читается легко, применяется сразу.

ЦЕЛИ  ·  НАУКА

«Rethinking Positive Thinking» — Габриэле Эттинген

Автор метода WOOP объясняет, почему «просто мечтать» не работает и как ставить цели так,
чтобы доходить до конца. Основано на её исследованиях.

МЫШЛЕНИЕ  ·  ВЗГЛЯД  НА  МИР

«Трансерфинг реальности» — Вадим Зеланд

Честно: это популярная эзотерическая книга, а не наука — относись к ней как к взгляду на
мир, а не как к доказанному факту. Но многим она помогает по-новому увидеть одну
полезную вещь: снизить лишнюю важность и тревогу, перестать вцепляться в результат и
действовать спокойнее. На практике это реально помогает.

Ч Т О  Ч И ТА Т Ь 1 0



С О Б Е Р И  В С Ё  В М Е С Т Е

ТВОЙ ЗАПУСК: 7 ДНЕЙ

Не внедряй всё разом. Вот спокойный план на неделю — по одному действию
в день. К воскресенью у тебя уже будет работающая система, а не просто
прочитанный гид.

ДЕНЬ  1 Поймай 3 мысли «я не могу» и перепиши их через «я пока не умею». (Сдвиг 1)

ДЕНЬ  2 Пройди WOOP для главной цели. Честно найди своё внутреннее препятствие. (Сдвиг 2)

ДЕНЬ  3 Составь одно правило «если — то» и привяжи к утреннему кофе или дороге. (Сдвиг 3)

ДЕНЬ  4 Выбери привычку, ужми до 2 минут, привяжи к существующему действию. (Сдвиг 4)

ДЕНЬ  5 Освой дыхание: 5 минут физиологических вздохов. Примени перед сложным делом.
(Сдвиг 5)

ДЕНЬ  6 Проживи утро без телефона: свет, вода, одно действие — до ленты. (Сдвиг 6)

ДЕНЬ  7 Оставь 2–3 сдвига, которые зашли, и договорись с собой продолжать их 30 дней.

Правило недели: лучше сделать криво, чем не сделать никак. Пропустил день — не
бросай, просто продолжи со следующего. Смысл не в идеальности, а в том, чтобы
возвращаться.

7 -ДН Е В НЫЙ  ЗА П У С К 1 1



Н АЧ Н И  С Е Г О Д Н Я

ТЕБЕ НЕ НУЖНО МЕНЯТЬ ВСЁ ЗА ОДНУ
НОЧЬ

Тебе нужно начать делать то, что твоя старая версия постоянно откладывала.
Не всё сразу и не идеально. Один сдвиг — сегодня.

Е С Л И  З А П О М Н ИШ Ь  Т О Л Ь К О  Э Т О

01  ·  Не жди мотивацию — делай шаг маленьким

02  ·  Мечту столкни с препятствием и планом (WOOP)

03  ·  Свяжи действие с ситуацией: «если — то»

04  ·  Утро — сначала себе, потом телефон

«Новая жизнь начинается не тогда, когда ты наконец
почувствуешь себя готовым. Она начинается с первого
действия, которое ты делаешь, ещё не чувствуя готовности».

Если гид был полезен — сохрани и поделись с тем, кому он нужен. А когда будет тяжело
начать, просто вернись к списку выше и сделай пункт №1.

На чём основано: WOOP и «намерения-реализации» — работы Г. Эттинген и П. Гольвитцера; дыхание —
исследование Стэнфорда (Cell Reports Medicine, 2023); привычки — Дж. Клир. Гид — инструмент
самопомощи и не заменяет психолога или врача. «Трансерфинг реальности» — популярная/
эзотерическая идея, а не научный факт.
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