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Как я бросил курить, 
или Как пользоваться 

своим мозгом 
(Вместо предисловия)

…Я много лет хотел бросить курить, и много 
лет у меня не получалось. Я давал слово, терпел, 
выбрасывал сигареты, а потом срывался и, махнув 
на гордость, шел и выковыривал вчерашние 
бычки… Однажды я даже всерьез отчаялся… Глядя 
на свое отражение в прозрачном обезьяннике 
курилки, я с тоской подумал: «Вот так, Игорёк… 
Похоже, вся жизнь твоя так и пройдет с сигаретой 
в зубах…» Первый раз тогда я почувствовал, 
что в жизни я могу почти всё. А вот бросить 
курить —  не могу… Это осознание бессилия было 
неожиданным и неприятным…

С самого начала я решил, что не буду прибе-
гать к «костылям». Я не пойду кодироваться, не 
буду лепить пластыри, сосать леденцы, считать 
до ста, пока перехочется… Я хотел бросить ку-
рить сам. И я —  бросил… Я курил тридцать лет, 
а бросил —  за одну секунду… Я курил по две пачки 
в день, я не мог без сигареты написать строчки, 
выпить чашку кофе. Да что там, я приходил утром 
с зарядки и закуривал. А тут —  как отрезало! Буд-
то я никогда в жизни не держал сигарету в руках… 
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Как я бросил курить...

Я победил и скажу честно: на такую легкую побе-
ду я не рассчитывал…

С тех пор прошло десять лет. Вы спросите, как 
я это сделал? Я вам скажу. Я с собой договорил-
ся! И я вычислил главное: во-первых, нельзя 
бросить, когда бросил и терпишь… Это путь 
в никуда. Можно терпеть годами и все равно со-
рваться. И второе —  чтобы не терпеть, надо не 
хотеть… И тогда я себе сказал: Мне надоело! 
Я не хочу курить в кабинете, бегать в курилку… Не 
хочу —  когда не выпьешь кофе без сигареты и не 
напишешь строчки… не хочу —  запах никотино-
вого перегара изо рта… не хочу кашлять по утрам, 
не хочу, наконец, вредить здоровью… Надоело! 
И вот это «надоело» —  к моему огромному изум-
лению —  как будто выключило во мне тумблер, 
который отвечал за тягу к сигарете. Я и сейчас не 
курю. Не потому, что вредно, а потому что —  не 
хочу!

Что я вам хочу сказать дорогие мои читатели 
и зрители!

Эту историю я рассказал, потому что на соб-
ственном примере я понял: резервы наших воз-
можностей —  безграничны. Если вы сами с со-
бой сможете договориться и придумать свои «не 
хочу» и «надоело» —  любые задачи будут по пле-
чу… И неважно, хотите ли вы похудеть или нау-
читься получать удовольствие от жизни… постро-
ить карьеру или пробежать марафон… простить 
обидчика или научиться не бояться «короны»… 
Важно только понять, как работают эти механиз-
мы. Где искать тумблеры, отключающие вредные 
привычки, неуверенность, робость, лень?



Как я бросил курить...

Собственно, книга, которую я вам предла-
гаю, —  о том как, с точки зрения практической 
науки, устроен наш мозг и наше сознание… На что 
мы можем рассчитывать, договариваясь с собой 
о решении важных и неотложных задач в эпоху 
глобальных перемен?

Дорогие читатели! Здесь и далее на страницах 
книги вас ждут qr-коды, в которых зашиты ссыл-
ки на мои видеозаписи с самыми интересными 
материалами о работе мозга. Чтобы перейти к ви-
део, наведите камеру своего смартфона на этот 
рисунок — большинство современных устройств 
автоматически распознают qr-коды1.

С уважением, 
Игорь Прокопенко

1 Если ничего не происходит, вам необходимо установить 
на свой смартфон специальное приложение QR-code Scanner. 
Найдите его в магазине приложений, либо обратитесь за по-
мощью к родным, которые на «ты» с новыми технологиями. 
Кроме того, вы можете найти на сайте Youtube канал «Тер-
ритория без заблуждений» с Игорем Прокопенко. Все видео 
вы найдете там.
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