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Аннотация
«Минус одна вредная привычка за 30 дней» — практическая

книга для тех, кто хочет изменить один устойчивый вредный
сценарий без надрыва, самообвинений и ставки на силу воли.
Вместо жёстких запретов здесь предложен системный подход:
работа с триггерами, средой, безопасными заменами, короткими
ритуалами, поддержкой близких и понятным трекером прогресса.

Книга помогает не просто “держаться”, а постепенно ослаблять
автоматизм привычки и выстраивать новый ритм, который
можно выдержать в обычной жизни — с усталостью, стрессом,
праздниками и неизбежными срывами. Внутри — 30-дневный
пошаговый формат, варианты для самых частых запросов
(курение, алкоголь, сладкое, соцсети) и инструменты для долгой
устойчивости.

Это не обещание мгновенного избавления, а спокойный и
честный маршрут: один месяц, одна привычка, один шаг за раз.
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Лео Хартман
Минус одна вредная
привычка за 30 дней

Мы меняемся не в тот момент, когда даём себе
обещание, а в тот момент, когда день за днём
меняем привычный порядок действий.

 
Вступление

 
Январь каждый год создаёт особое настроение. После

длинных выходных, перегруженного декабря и ощущения,
что старый ритм надо пересобрать, многим хочется начать
заново. В этот момент особенно заметны вещи, которые тя-
нут назад: вечернее «автоматическое» сладкое, лишний бо-
кал как способ снять напряжение, сигарета как пауза по
умолчанию, бесконечная лента в телефоне вместо отдыха.
Именно поэтому книги о вредных привычках и самодисци-
плине особенно востребованы в начале года. Но январский
импульс сам по себе не решает проблему. Он только даёт ок-
но, в котором человеку чуть легче согласиться на перемены.

Ошибка обычно начинается в одной и той же точке: чело-
век решает, что на этот раз всё будет держаться на силе воли.
Он обещает себе «просто перестать», «собраться», «взять се-



 
 
 

бя в руки» и надеется, что этого внутреннего усилия хватит
надолго. Иногда его действительно хватает на день, на три
дня, иногда на неделю. Но привычка редко держится на од-
ном решении. Она встроена в повседневность: в время суток,
в знакомые места, в усталость после работы, в скуку, в опре-
делённых людей, в короткие эмоциональные провалы, кото-
рые хочется быстро заглушить. Поэтому сила воли оказыва-
ется слабым инструментом не потому, что вы «недостаточно
стараетесь», а потому что она включается слишком поздно.
Она вступает в игру уже тогда, когда сценарий почти запу-
стился.

У привычки есть дизайн. У неё есть сигнал, знакомая
последовательность действий и ожидаемое облегчение или
награда. Если вечером вы автоматически открываете холо-
дильник, тянетесь к сигарете после звонка, наливаете «для
расслабления» после тяжёлого дня или открываете соцсети,
как только стало скучно, это не случайные эпизоды. Это по-
вторяемый маршрут. И если маршрут повторяется, его мож-
но не только запрещать, но и перепроектировать. На этом и
построена эта книга.

Здесь не будет морализаторства и разговоров о «слабом
характере». Эта книга не пытается сделать из читателя иде-
ального человека за один месяц. Её задача гораздо практич-
нее: помочь убрать одну вредную привычку через систему,
которая снижает количество автоматических срывов и дела-
ет возврат к плану быстрым и нормальным. Мы не будем бо-



 
 
 

роться с собой каждую минуту. Мы будем менять условия,
в которых привычка включается, подбирать замену, заранее
готовить короткие действия на случай тяги и отслеживать
прогресс так, чтобы это поддерживало, а не раздражало.

Почему именно одна привычка? Потому что распыление
почти всегда разрушает хороший старт. Когда человек одно-
временно пытается меньше есть сладкого, бросить курить,
отказаться от алкоголя по будням, раньше ложиться спать
и ещё сократить время в телефоне, он быстро оказывается
в режиме постоянного внутреннего контроля. Такой режим
трудно выдерживать даже очень собранным людям. Эта кни-
га построена иначе: вы выбираете одну вредную привычку и
работаете только с ней 30 дней. Не потому, что остальные не
важны, а потому что реальный результат лучше появляется
там, где есть фокус.

В книге предусмотрен формат, который помогает удержи-
вать этот фокус без перегруза. С одной стороны, это элек-
тронный текст с вшитым 30-дневным трекером. Он нужен
не для того, чтобы «судить» себя, а для наблюдения: когда
тянет, как часто срабатывает старый сценарий, что помогает
вернуться, какие замены действительно работают. Для удоб-
ства в книге заложены типовые варианты трекера для четы-
рёх распространённых запросов: курение, алкоголь, сладкое
и соцсети. Это не жёсткие рамки, а готовые шаблоны, чтобы
не начинать с пустого листа.

С другой стороны, книга задумана как аудио-практикум.



 
 
 

Утренний аудио-ритуал на 5 минут помогает задать настрой
на день: напомнить себе текущий шаг, увидеть рисковые точ-
ки и выбрать минимальное действие, которое вы точно сде-
лаете. Вечерний аудио-ритуал на 5 минут нужен для спокой-
ного завершения дня: отметить, что получилось, где было
трудно, и не превратить отдельный неудачный эпизод в по-
вод бросить всё. Такой формат особенно полезен тем, кто не
любит длинные теоретические главы, но готов держать ко-
роткий, устойчивый ритм.

Эта книга подойдёт взрослому читателю, который устал
от повторяющегося поведения и хочет не «вдохновиться», а
перестроить одну конкретную часть своей повседневности.
Она для тех, кто замечает, что привычка уже стала автомати-
ческим способом реагировать на усталость, тревогу, скуку,
перегруз или пустые паузы. Она для тех, кому нужен спокой-
ный, рациональный подход: без жёстких запретов, без агрес-
сивной мотивации, без обещаний мгновенного преображе-
ния. Если вы готовы уделять теме несколько минут утром,
несколько минут вечером и один короткий шаг днём, фор-
мат книги вам подойдёт.

Но есть случаи, когда эта книга не должна быть един-
ственным инструментом. Если речь идёт о тяжёлой хими-
ческой зависимости, выраженном синдроме отмены, регу-
лярных запоях, самоповреждающем поведении, состоянии
острого психического кризиса или любой ситуации, где рез-
кий отказ может быть небезопасен, нужен врач и очная про-



 
 
 

фессиональная помощь. Эта книга не заменяет лечение, пси-
хотерапию и медицинское сопровождение. Она также не по-
дойдёт тем, кто прямо сейчас хочет «починить всё сразу»
и не готов работать с одной задачей последовательно. Здесь
нет магического решения. Есть система, которая требует
участия, пусть и небольшого, но регулярного.

Как лучше пройти эти 30 дней? Сначала выберите одну
привычку. Не самую абстрактную и не ту, от которой «надо
бы избавиться когда-нибудь», а ту, что реально повторяется
и заметно влияет на качество жизни уже сейчас. Затем опре-
делите её рабочую форму: где она обычно случается, в какое
время, после каких эмоций или событий. После этого начни-
те вести трекер с первого дня. Не пытайтесь сделать записи
идеальными. Ваша цель не в том, чтобы собрать красивую
статистику, а в том, чтобы увидеть закономерности.

Дальше придерживайтесь простого ритма. Утром: 5 минут
на аудио-ритуал и один понятный фокус дня. Днём: один ко-
роткий практический шаг, связанный с текущей главой, на-
пример убрать триггер, подготовить замену, разложить кар-
точки «Если тянет», предупредить близкого человека или
настроить среду. Вечером: короткая отметка в трекере и 5
минут аудио-подведения итогов. Если произошёл срыв, не
обнуляйте весь путь. Зафиксируйте ситуацию, вернитесь к
следующему шагу и оценивайте не идеальность, а скорость
возврата. В этой книге срыв рассматривается не как доказа-
тельство слабости, а как часть настройки системы.



 
 
 

Ещё одно важное правило: не превращайте этот месяц в
экзамен на личную ценность. Если вы сорвались, это не дела-
ет вас «несобранным человеком». Если день прошёл ровно,
это не означает, что проблема решена навсегда. Мы здесь не
для самооценки, а для практики. Ваша задача на 30 дней не
в том, чтобы ни разу не испытать тягу, а в том, чтобы лучше
понимать её механизм, ослабить старый маршрут и собрать
более устойчивый новый.

Январь удобен тем, что в нём легче выделить точку старта.
Но настоящий результат появляется не из самого календа-
ря, а из повторяемых, спокойных действий. Один месяц мо-
жет стать не эмоциональным обещанием «новой жизни», а
первым нормально организованным циклом изменений. Ес-
ли вы готовы пройти этот путь без спектакля, без героизма и
без лишней борьбы с собой, начнём. В этой книге у вас будет
не лозунг, а рабочая система: один месяц, одна привычка,
один шаг за раз.



 
 
 

 
Глава 1. Почему сила воли не
работает: дизайн привычек

 
 

Автопилот сильнее намерения
 

Большинство вредных привычек не выглядят как осо-
знанный выбор. Человек редко садится и всерьёз говорит се-
бе: сейчас я приму плохое решение, которое снова ухудшит
моё самочувствие. Обычно всё происходит тише и быстрее.
Рука сама тянется к телефону, пока закипает чайник. Си-
гарета возникает как будто между делом, когда закончился
сложный разговор. Лишнее сладкое появляется вечером не
потому, что человек голоден, а потому, что день был длин-
ным и мозг просит знакомую форму облегчения. Со стороны
это кажется слабостью характера, но в реальности здесь ра-
ботает не столько характер, сколько автоматическая после-
довательность, собранная повторением.

Любая привычка начинается не с самой привычки, а с
удачного совпадения: действие в какой-то момент прино-
сит быстрое облегчение, удовольствие или хотя бы знако-
мое ощущение предсказуемости. Один раз человек открыва-
ет соцсети, чтобы отвлечься от неприятной задачи, и тревога
действительно на минуту снижается. Другой раз он делает то



 
 
 

же самое уже почти не думая. Через неделю мозг запомина-
ет простую связь: неприятное напряжение – открыть ленту –
получить короткую разрядку. Так возникает маршрут, кото-
рый со временем перестаёт требовать отдельного решения.
Он становится не событием, а частью повседневной механи-
ки.

Именно поэтому привычка воспринимается как автопи-
лот. В ней есть сигнал, знакомое действие и ожидаемый ре-
зультат. Сигналом может быть время, место, эмоция, чело-
век, звук уведомления, конец рабочего дня или даже чувство
внутренней пустоты, которое трудно сразу назвать. Дальше
включается выученная реакция. Чем чаще этот маршрут по-
вторялся, тем меньше энергии нужно на его запуск. Это по-
хоже на тропинку в поле: если по ней ходить каждый день,
она становится заметной, ровной и удобной. Свернуть с неё
можно, но это требует усилия, особенно если вокруг грязно,
темно или вы устали. С привычками работает тот же прин-
цип. Повторение не просто закрепляет действие. Оно делает
его самым лёгким вариантом из доступных.

У Андрея, сорока лет, была простая жалоба: он не пони-
мал, почему каждый вечер «залипает» в телефоне на полто-
ра часа, хотя сам это ненавидит. Днём он работал собранно,
считал себя дисциплинированным человеком и был уверен,
что проблема в недостатке силы воли именно вечером. Но
когда он начал наблюдать за последовательностью, картина
оказалась другой. Он приходил домой, ставил сумку в кори-



 
 
 

доре, шёл на кухню, наливал чай, садился на диван «букваль-
но на пять минут» и только потом открывал телефон. Само
по себе открытие приложения было не началом, а четвёртым
звеном цепочки. На самом деле привычка стартовала ещё в
тот момент, когда он, уставший после дороги, искал самый
знакомый способ быстро выключиться. Телефон оказался не
причиной, а уже готовым продолжением усталости, дивана и
чувства, что на сегодня с него хватит.

Это важный практический момент: чтобы ослабить при-
вычку, недостаточно бороться с последним действием в це-
почке. Если пытаться героически «не открывать приложе-
ние», но оставить нетронутыми усталость, место, время и
окружающую обстановку, человек каждый день будет вхо-
дить в одну и ту же сцену и надеяться, что в этот раз финал
изменится сам. Обычно так не работает. Полезнее разбирать
привычку как последовательность и задавать себе более точ-
ные вопросы. Что происходит за пять минут до нежелатель-
ного действия? Что его запускает? Какое состояние я пыта-
юсь быстро изменить? Что я делаю непосредственно перед
этим? Чем подробнее видна цепочка, тем меньше остаётся
пространства для абстрактного самоупрёка и тем больше по-
является конкретных точек, на которые можно повлиять.

Именно здесь многие делают вторую типичную ошибку:
они принимают сильное решение в эмоционально удобный
момент и считают, что этого решения хватит надолго. Вече-
ром в воскресенье после неприятного эпизода человек гово-



 
 
 

рит себе: всё, с понедельника больше никакого сладкого, ал-
коголя, сигарет или бесконечной ленты. В эту минуту реше-
ние кажется настоящим, твёрдым и даже вдохновляющим.
Оно даёт ощущение контроля. Но проблема в том, что такое
обещание живёт в одном состоянии, а проверяться будет в
другом. Решение принимается в спокойной точке, когда есть
время подумать, а ломается в реальной жизни, где всё про-
исходит быстро, неровно и на фоне накопленной усталости.

Фраза «с понедельника всё меняю» привлекательна имен-
но своей простотой. Она позволяет не вникать в детали. Пока
перемена вынесена в будущее, не нужно разбирать триггеры,
готовить замену, убирать подсказки из среды, договаривать-
ся с близкими или менять вечерний ритм. Кажется, что сама
сила намерения потом всё организует. Но намерение не ор-
ганизует среду автоматически. Оно не отменяет привычные
маршруты, не убирает усталость, не сокращает внутреннее
напряжение и не создаёт новый сценарий на место старого.
Поэтому в понедельник человек сталкивается не с чистым
листом, а с тем же самым днём, в котором всё осталось как
раньше, кроме его ожиданий от себя.

Ирина, тридцати шести лет, каждый январь обещала себе
отказаться от вечернего сладкого. В начале года она покупа-
ла полезные продукты, сохраняла мотивационные цитаты и
держалась несколько дней. Потом приходил обычный рабо-
чий ритм. Один день она задерживалась на встречах, другой
забирала ребёнка с кружка, третий решала домашние дела



 
 
 

почти до ночи. К десяти вечера она чувствовала не голод,
а опустошение. В этот момент её решение уже не звучало
как осознанный план. Оно превращалось в далёкую идею,
а рядом было только очень понятное желание: быстро по-
чувствовать, что день наконец закончился и можно получить
хотя бы маленькую награду. Когда она начала смотреть на
ситуацию честно, стало ясно, что её проблема не в «слабом
характере», а в том, что она каждый раз пыталась победить
старый ритуал без нового вечернего сценария. Она убирала
сладкое, но не готовила замену отдыху.

Решения быстро слабеют ещё и потому, что мозг пло-
хо выдерживает неопределённость. Если запрет звучит как
«больше никогда», внутреннее сопротивление растёт сразу.
Если он звучит как «я просто буду держаться», он слиш-
ком расплывчатый. В обоих случаях человек остаётся без
понятного действия в конкретный момент тяги. Намерение
без сценария плохо переживает столкновение с реальностью.
Поэтому полезнее заменять большие обещания маленькими,
привязанными к ситуации правилами. Не «с понедельника я
полностью меняюсь», а «когда вечером тянет к телефону по-
сле работы, я сначала ставлю чай, оставляю телефон в дру-
гой комнате и десять минут сижу за столом, а не на дива-
не». Не «я больше не ем сладкое», а «после ужина я заранее
делаю чай и выхожу на короткую паузу, потому что именно
в этот момент обычно запускается старый маршрут». Такая
конкретика звучит менее героически, но работает лучше, по-



 
 
 

тому что у неё есть форма.
Теперь стоит понять, что именно ломается в моменты

усталости, спешки и перегруза. В популярном представле-
нии человеку как будто просто «не хватает силы воли». Но
на практике в тяжёлые моменты ломается не только запрет,
а целая система внутренних функций. Во-первых, сужает-
ся внимание. Когда вы устали, вы хуже замечаете переход-
ный момент между сигналом и действием. Привычка успе-
вает стартовать раньше, чем включается мысль «стоп». Во-
вторых, падает способность держать в голове долгосрочную
цель. В состоянии перегруза мозг выбирает не лучшее реше-
ние в широком смысле, а самое быстрое облегчение прямо
сейчас. В-третьих, снижается терпимость к дискомфорту. То
напряжение, которое утром казалось переносимым, вечером
ощущается как нечто, что нужно срочно снять любым зна-
комым способом.

Спешка добавляет ещё один важный фактор: она делает
автоматизм выгодным. Когда времени мало, мозг экономит
усилия и почти всегда тянется к привычному. Если человек
выбегает из дома, опаздывает, раздражён и одновременно
пытается не сорваться, у него почти не остаётся простран-
ства на выбор. Именно поэтому так часто не срабатывают
правильные решения, придуманные в тишине. В реальном
дне между намерением и поведением встают мелкие сбои:
недосып, уведомления, чужие просьбы, перенос встреч, до-
рога, бытовые накладки, эмоциональное выгорание. Каждый



 
 
 

такой фактор по отдельности может быть не критичен, но
вместе они ослабляют способность тормозить старый марш-
рут.

Практический вывод здесь не в том, чтобы требовать от
себя больше жёсткости, а в том, чтобы меньше полагаться
на состояние, в котором вы заведомо слабее. Если вы знае-
те, что вечером становитесь уязвимее, не оставляйте важные
решения на вечер. Подготовьте замену заранее. Если по до-
роге домой вас всегда тянет заехать за «чем-нибудь к чаю»,
меняйте маршрут или не берите с собой повод для импуль-
сивной покупки. Если после тяжёлых звонков рука автома-
тически тянется к сигарете, придумайте короткое промежу-
точное действие, которое физически влезет в этот момент:
выйти к окну, выпить воды, пройтись по коридору, написать
одно сообщение, сделать три медленных выдоха. Смысл не
в том, чтобы идеально контролировать себя, а в том, чтобы
встроить между сигналом и старой реакцией хотя бы неболь-
шую паузу. Именно в этой паузе и появляется шанс на дру-
гой выбор.

Самое полезное, что можно сделать в начале работы с при-
вычкой, это перестать измерять себя только по итоговому
действию. Если вы снова сорвались, это неприятно, но гораз-
до важнее понять, где именно маршрут оказался сильнее. В
какой точке вы уже были слишком уставшими? Какой сигнал
остался незамеченным? Где не было подготовленной заме-
ны? Что можно упростить до следующего раза? Такой взгляд



 
 
 

не оправдывает привычку, но переводит её из области само-
критики в область настройки. А это и есть главный сдвиг.
Автопилот становится слабее не тогда, когда человек силь-
нее ругает себя, а тогда, когда он начинает видеть конструк-
цию привычки и меняет её по частям. Намерение важно, но
само по себе оно слишком хрупкое. Работает не обещание, а
новая последовательность, которую вы повторяете достаточ-
но часто, чтобы она тоже стала автоматической.

 
Система вместо внутренней борьбы

 
Когда человек хочет отказаться от вредной привычки, он

почти автоматически делает ставку на внутреннее усилие.
Ему кажется, что главная задача состоит в том, чтобы стать
жёстче, собраннее и строже к себе. Он старается не подда-
ваться, обещает «держаться», уговаривает себя быть сильнее
и каждый раз воспринимает срыв как доказательство того,
что воли опять не хватило. Снаружи такой подход выглядит
логичным: если есть нежелательное действие, значит, надо
просто перестать его делать. Но в реальной жизни эта схема
быстро ломается, потому что привычка живёт не в абстракт-
ном пространстве, а в конкретной среде. Она включается в
знакомых местах, в определённое время, рядом с привычны-
ми предметами, в тех же маршрутах и условиях, где мозгу
уже не нужно думать. Поэтому гораздо полезнее не давить
на себя сильнее, а менять среду так, чтобы старый сценарий



 
 
 

запускался реже.
Управление средой кажется слишком простым, и именно

поэтому его часто недооценивают. Людям хочется верить в
красивую историю о характере, потому что она звучит до-
стойно. Переставить вещи, убрать триггеры из поля зрения,
поменять маршрут или заранее подготовить замену выгля-
дит менее героически. Но привычка не интересуется героиз-
мом. Она почти всегда выбирает самый лёгкий и знакомый
путь. Если сигареты лежат в одном и том же кармане, слад-
кое стоит на видном месте, телефон ночует рядом с подуш-
кой, а приложение открывается первым экраном, вы каждый
день создаёте для старой привычки короткую и удобную до-
рогу. Потом можно сколько угодно обещать себе быть дис-
циплинированнее, но это всё равно что поставить перед со-
бой тарелку с печеньем и надеяться, что сила воли окажется
быстрее автоматического движения руки.

Марина, тридцати девяти лет, много лет пыталась сокра-
тить вечернее «заедание» напряжения. Она считала, что её
проблема в эмоциональности и недостатке самоконтроля.
В хорошие дни она действительно держалась: не покупала
лишнего, убеждала себя потерпеть, отвлекалась на дела. Но
затем возвращалась поздно домой, заходила на кухню и по-
чти всегда повторяла один и тот же маршрут. Чайник, круж-
ка, открытый шкаф, печенье на средней полке, ещё что-то «к
чаю» в холодильнике. Когда мы разбираем такую ситуацию
на части, становится видно, что её привычка начиналась не в



 
 
 

момент, когда она ела сладкое, а раньше: в устройстве про-
странства, где быстрый способ успокоиться уже был собран
и лежал под рукой. Как только она убрала видимые запасы,
переставила сладкое в неудобное место, заменила часть ве-
чернего ритуала на заранее подготовленный чай и неболь-
шой перекус с понятной порцией, ситуация изменилась не
потому, что она внезапно стала волевым человеком, а пото-
му, что старый сценарий перестал быть самым простым.

Это и есть главный смысл управления средой. Вы не пы-
таетесь каждый раз выиграть у привычки на её территории.
Вы меняете саму территорию. Если привычка связана с теле-
фоном, полезнее не надеяться на мужество в момент устало-
сти, а заранее убрать уведомления, вынести лишние прило-
жения с первого экрана, отключить автологин, оставить те-
лефон заряжаться в другой комнате. Если проблема в вечер-
нем алкоголе, гораздо эффективнее заранее не держать до-
ма «на всякий случай» привычный запас и продумать другой
ритуал завершения дня, чем каждый вечер вести внутрен-
ний спор на кухне. Если запускающим местом стала машина,
балкон или диван, иногда даже смена микропоследователь-
ности работает лучше, чем десятки мотивирующих обеща-
ний. Вредная привычка держится не только на желании, но и
на доступности. Чем сложнее к ней быстро дотянуться, тем
больше шансов, что вы успеете включить другой выбор.

Важно понимать, что управление средой не означает жить
в стерильной капсуле и навсегда избегать любого риска. Это



 
 
 

не про тотальный контроль. Это про снижение лишнего тре-
ния там, где вам нужна полезная реакция, и увеличение
трения там, где обычно включается вредная. Простая пау-
за между импульсом и действием часто решает больше, чем
громкие обещания. Если для открытия соцсетей теперь нуж-
но сделать два дополнительных шага, а книга, блокнот или
наушники для короткой прогулки лежат прямо под рукой,
у мозга уже не один маршрут, а как минимум два. И в этот
момент вы перестаёте каждый раз надеяться только на внут-
ренний ресурс. Вы строите условия, в которых правильное
действие становится не подвигом, а более удобной опцией.

Вторая ошибка после веры в силу воли состоит в том,
что люди недооценивают маленькие повторяемые шаги. Им
кажется, что серьёзные изменения должны ощущаться как
серьёзный рывок. Отсюда рождаются планы, в которых че-
ловек пытается за один день резко «почистить» всю жизнь:
убрать привычку, изменить режим, добавить спорт, пересо-
брать питание, отказаться от цифрового шума и стать но-
вой версией себя сразу. Первые пару дней такой напор мо-
жет даже давать ощущение прогресса. Но у рывка есть сла-
бое место: он требует много энергии и почти всегда опира-
ется на эмоциональный подъём, а не на устойчивую систему.
Как только настроение снижается, рабочая неделя ускоряет-
ся или появляется стресс, конструкция начинает сыпаться.

Маленький повторяемый шаг кажется скучным именно
потому, что в нём мало драматизма. Он не даёт ощущения



 
 
 

великого начала. Зато он выживает в обычной жизни. Ес-
ли ваша задача звучит как «каждый вечер в 21:30 я уби-
раю телефон на зарядку в прихожую», это выглядит слиш-
ком скромно. Но если вы повторите это десять вечеров под-
ряд, начнёт меняться не только результат, но и сама структу-
ра вечера. Если вы вместо расплывчатого обещания «не сры-
ваться после тяжёлого дня» вводите правило «после сложно-
го звонка я сначала встаю и прохожу до окна», это может по-
казаться мелочью. Но именно мелочи переживают усталость
лучше всего. Они короче, понятнее и не требуют идеально-
го состояния. Повторение делает их частью фона, а значит,
постепенно превращает в новый автоматизм.

Сергей, сорока двух лет, много раз пытался сократить ал-
коголь по будням. Каждый раз он начинал с жёсткого реше-
ния: полный отказ, строгие правила, настроение «теперь всё
по-другому». И каждый раз ломался примерно одинаково:
трудный день, раздражение, поздний вечер, желание «про-
сто снять напряжение». Переломным моментом стало не но-
вое сильное обещание, а очень маленькое изменение. Он до-
говорился с собой, что в течение двух недель не борется со
всеми вечерами сразу, а меняет только одно звено: приходя
домой, он сначала принимает душ, затем пьёт воду и только
после этого решает, что делать дальше. На первый взгляд это
не выглядело как большая стратегия. Но именно этот корот-
кий промежуточный ритуал убрал автоматический переход
от двери к холодильнику. Он создал паузу, в которой эмоци-



 
 
 

ональный перегрев немного спадал. Через некоторое время
Сергей добавил второй небольшой шаг: заранее планировать
два будних вечера с другой формой отдыха. Устойчивость
появилась не там, где он стал строже, а там, где перестал пы-
таться решать всё одним нажимом.

Маленькие шаги надёжнее редких рывков ещё и потому,
что они учат мозг новому опыту без перегруза. Слишком
резкое изменение часто воспринимается как угроза. Старая
привычка при этом кажется не просто желанной, а почти
необходимой, потому что она связана с чувством знакомости
и быстрого облегчения. Когда вы меняете всё сразу, внут-
ренняя система сопротивления включается сильнее. Когда
вы меняете один конкретный участок поведения, сопротив-
ление меньше. Человек легче принимает не абстрактное «я
теперь другой», а вполне конкретное «вот это одно действие
я делаю по-новому». Именно так и строится реальная пере-
стройка. Не через вспышки энтузиазма, а через действия,
которые можно повторять даже в средний, обычный, неиде-
альный день.

Здесь мы подходим к самому важному принципу: менять
нужно не личность, а сценарий поведения. Это звучит как
небольшая разница в формулировке, но на деле это разница
между тупиком и рабочим подходом. Когда человек говорит
себе «я слабый», «я безвольный», «со мной что-то не так»,
он делает проблему слишком общей. Такая формулировка
не поддаётся настройке. Невозможно practically работать с



 
 
 

ярлыком. Он только усиливает стыд и запускает новый ви-
ток внутренней борьбы. Но если человек смотрит на привыч-
ку как на сценарий, всё становится конкретнее. Есть опреде-
лённая сцена, есть знакомый запуск, есть повторяемое дей-
ствие, есть ожидаемый результат. А значит, отдельные эле-
менты этого сценария можно менять.

Представьте, что у вас не «проблемный характер», а по-
вторяющийся эпизод. Например, каждый вечер после ужина
вы садитесь на диван, открываете телефон и теряете час. Ес-
ли смотреть на это как на черту личности, останется только
ругать себя за слабость. Если смотреть как на сценарий, по-
явятся рабочие вопросы. Что поменяется, если после ужина
вы не сядете на диван, а останетесь за столом ещё на десять
минут? Что будет, если телефон останется в другой комнате?
Что даст заранее подготовленный короткий ритуал заверше-
ния дня? Что делать в тот момент, когда появляется ощуще-
ние «я устал и мне больше ничего не хочется»? В этот мо-
мент вы работаете не с самооценкой, а с конструкцией пове-
дения. Это намного продуктивнее и намного честнее.

Практически это означает очень простую вещь: при каж-
дом повторяющемся срыве полезно спрашивать не «поче-
му я опять такой», а «какой именно сценарий сейчас срабо-
тал». Где он начался. Какая среда его поддержала. Какой ма-
ленький шаг мог бы вмешаться раньше. Что можно переста-
вить, убрать, подготовить или упростить уже сегодня. Такой
способ мышления снимает лишний драматизм и возвращает



 
 
 

контроль в реальную плоскость. Вы не обязаны каждый день
доказывать себе силу характера. Вам нужно постепенно де-
лать старый маршрут менее удобным, а новый более доступ-
ным.

Система всегда выглядит скромнее, чем внутренняя борь-
ба. В ней меньше пафоса, меньше поводов считать себя ге-
роем и меньше эмоциональных клятв. Но именно она выдер-
живает столкновение с обычной жизнью. В ней есть место
усталости, неидеальным дням, сбоям, человеческой ограни-
ченности. Она не требует, чтобы вы каждый раз были луч-
шей версией себя. Она требует, чтобы вы немного внима-
тельнее устроили пространство, немного упростили полез-
ное действие и повторяли его достаточно часто. Это не так
эффектно, как редкий мощный рывок, но именно отсюда на-
чинается устойчивое изменение. Не с войны против себя, а
с решения перестроить сценарий так, чтобы вам было легче
жить по-новому, чем по-старому.

 
Как устроен этот 30-дневный практикум

 
Когда человек решает избавиться от вредной привычки,

он часто представляет себе этот процесс слишком крупно.
Ему кажется, что впереди большой и тяжёлый отрезок, где
придётся постоянно быть собранным, ничего не забывать, не
срываться и каждый день держать высокий уровень мотива-
ции. Уже на старте такая картина утомляет. Именно поэтому



 
 
 

многие бросают ещё до реальных изменений: задача кажется
слишком объёмной, а значит, мозг начинает откладывать её
на потом или сокращать до очередного расплывчатого обе-
щания. Этот практикум устроен иначе. Его логика не в том,
чтобы заставить человека выдержать один большой марафон
силы воли, а в том, чтобы разбить перестройку привычки на
короткие, выполнимые действия, которые реально выдержи-
вает обычная жизнь.

Главный принцип здесь очень простой: один день, один
короткий шаг. Это не красивый слоган, а рабочая конструк-
ция, которая снижает внутреннее сопротивление. Вредная
привычка редко исчезает от одного сильного решения, зато
она постепенно ослабевает, если человек день за днём ме-
няет мелкие, но важные элементы своего сценария. В один
день он наблюдает, в какое время привычка запускается ча-
ще всего. В другой убирает один явный триггер из поля зре-
ния. В третий готовит безопасную замену. В четвёртый про-
думывает, что будет делать в точке риска. Каждый из этих
шагов сам по себе не выглядит драматично, но вместе они
создают новую систему. И именно поэтому формат работает
лучше, чем попытка «взяться за всё сразу».

Многим трудно поверить, что маленькое действие вообще
может иметь значение. На фоне сильного желания изменить
жизнь короткий шаг кажется почти несерьёзным. Но пробле-
ма как раз в том, что слишком большие задачи плохо прохо-
дят через обычный день. После работы, дороги, домашних



 
 
 

дел, усталости и постоянного информационного шума мало
кто способен выделять много ресурса на внутреннюю борь-
бу. А вот короткое действие встраивается легче. Оно не тре-
бует идеального настроя. Его проще начать и проще повто-
рить завтра. А когда повторение становится стабильным, у
человека появляется то, чего обычно не хватает в теме при-
вычек: ощущение реального, а не воображаемого движения.

Наталья, тридцати четырёх лет, хотела сократить бескон-
трольные вечерние заходы в соцсети. Несколько раз она пы-
талась решить вопрос жёстко: удаляла приложения, обеща-
ла себе не заходить после работы, ставила длинные ограни-
чения. Несколько дней всё шло неплохо, а потом начинал-
ся обычный перегруженный ритм, и старый маршрут возвра-
щался. Когда она попробовала подход «один день, один ко-
роткий шаг», перемены перестали ощущаться как наказание.
В первый день она просто заметила, в какой именно момент
чаще всего берёт телефон в руки. Во второй перенесла за-
рядку из спальни в коридор. В третий выключила часть уве-
домлений. В четвёртый договорилась с собой, что после ужи-
на первые десять минут не садится на диван. Ничего из это-
го не выглядело как подвиг, но через две недели она впер-
вые почувствовала не краткий всплеск дисциплины, а новое
устройство вечера. Это важное отличие: практикум строит
не эмоциональный подъём, а рабочий ритм.

Ещё одно преимущество формата в том, что он снима-
ет лишнее давление. Когда человек думает о месяце как о



 
 
 

цельном испытании, любой сложный день начинает казать-
ся угрозой всему плану. Возникает знакомая логика: если
сегодня не получилось идеально, значит, система уже дала
трещину. Но если задача на сегодня предельно ясна и огра-
ничена, психика воспринимает её спокойнее. Вам не нужно
одновременно решать весь будущий месяц. Достаточно по-
нять, какой один шаг вы делаете сегодня, и выполнить его.
Завтра будет следующий день и следующий шаг. Такая по-
следовательность не только снижает тревогу, но и возвраща-
ет ощущение управляемости. Большая перемена перестаёт
пугать, когда она раскладывается на маленькие, конкретные
действия.

Чтобы этот ритм не держался только на памяти и случай-
ном настроении, в практикуме есть вторая опора: короткий
аудио-ритуал утром и вечером. Эти пять минут нужны не для
вдохновляющих речей и не для создания иллюзии «волшеб-
ной техники». Их задача гораздо практичнее. Утренний ри-
туал помогает не проснуться в старом автоматизме. У боль-
шинства людей привычка включается не потому, что они за-
были свои намерения навсегда, а потому, что день быстро
захватывает их раньше, чем они успевают вспомнить о своём
плане. Утро в этом смысле очень важная точка. Если ещё до
первого рабочего рывка, сообщений и мелкой суеты человек
на минуту возвращается к своей задаче, он начинает день не
с абстрактного «надо бы держаться», а с конкретного фокуса.

Практически это выглядит так: утром человек не пытает-



 
 
 

ся решить всю проблему, а просто напоминает себе, что у
него за цель на эти 30 дней, в какой момент сегодня вероят-
нее всего включится старая привычка и какое минимальное
действие он сделает вместо неё. Пять минут достаточно, что-
бы вернуть внимание к задаче, но недостаточно, чтобы этот
ритуал стал обременительным. В этом и смысл. Он должен
быть коротким, чтобы его можно было выдерживать даже в
будни, когда нет сил на длинные практики. Если ритуал на-
чинает требовать слишком много времени и торжественно-
сти, он быстро выпадает из реального графика. А здесь зада-
ча обратная: сделать поддержку настолько компактной, что-
бы она переживала даже загруженные дни.

Вечерний аудио-ритуал нужен по другой причине. К кон-
цу дня человек обычно становится уязвимее. Именно вече-
ром чаще появляются усталость, раздражение, ощущение,
что сил больше нет, и желание быстро наградить себя чем-
то знакомым. В этот момент очень легко скатиться либо в
автоматический срыв, либо в жёсткую самокритику. Корот-
кое вечернее возвращение к практике помогает не допустить
и того, и другого. Это не суд над собой и не разбор полётов
в жёстком тоне. Это спокойная точка завершения дня: что
сегодня сработало, где было трудно, какой сигнал оказался
сильнее, что стоит упростить завтра. Даже если день вышел
неровным, вечерний ритуал не даёт превратить один эпизод
в мысль «всё бесполезно». Он удерживает человека внутри
процесса.



 
 
 

У Олега, сорока одного года, была типичная проблема
с курением в стрессовые дни. Он мог хорошо держаться
утром, но после серии напряжённых звонков и ближе к вече-
ру сигарета почти всегда возвращалась. Когда он начал ис-
пользовать короткий вечерний ритуал, самым полезным для
него оказалось не самовнушение, а возможность без драма-
тизации заметить закономерность. Он увидел, что срывается
не «потому что слабый», а в дни, когда пропускает обед, дол-
го сидит без паузы и выходит из рабочего напряжения уже на
пределе. Это дало важный сдвиг: вместо того чтобы ругать
себя за вечер, он начал заранее менять дневную структуру.
Пятиминутный ритуал оказался полезен не потому, что вол-
шебно снимал тягу, а потому, что помогал увидеть реальную
причину и не терять контакт с задачей.

Третья опора практикума, без которой весь процесс быст-
ро превращается в догадки и эмоции, это встроенный трекер.
Многие люди боятся любых форм отслеживания, потому что
у них есть неприятный опыт жёсткого самоконтроля. Они
представляют таблицу, в которую придётся каждый день за-
носить идеальные показатели, а потом чувствовать вину за
каждое отклонение. Но хороший трекер нужен для другого.
Он не проверяет, хороший вы человек или плохой. Он про-
сто возвращает факты туда, где обычно царят общие форму-
лировки и эмоциональные оценки.

Когда человек говорит себе «я слишком часто срываюсь»,
это ощущение может быть правдой, а может быть преувели-



 
 
 

чением, вызванным раздражением или стыдом. Когда он ви-
дит, что срывы происходят, например, не хаотично, а в опре-
делённые часы, в определённые дни недели или после кон-
кретных событий, появляется почва для реальных измене-
ний. Трекер в этом смысле работает как наблюдение, а не
как наказание. Он помогает заметить, что именно запускает
привычку, где прогресс уже есть, какие замены действитель-
но работают, а какие оказываются красивой, но бесполезной
идеей.

Очень важно вести трекер без лишнего давления. Ес-
ли превращать его в строгую отчётность, он начинает раз-
дражать и быстро забрасывается. Поэтому в рамках этого
практикума трекер должен быть коротким и понятным. Его
задача не в том, чтобы фиксировать десять показателей и
каждый вечер устраивать внутреннюю проверку. Достаточно
нескольких опорных вещей: был ли эпизод, насколько силь-
ной была тяга, в какой ситуации она возникла, помогла ли
замена, как быстро удалось вернуться в план. Такой формат
поддерживает внимание, но не перегружает. Он помогает ви-
деть движение, а не только ошибки.

Анна, тридцати семи лет, долго считала, что у неё «всё
очень плохо» со сладким, потому что каждый срыв эмоци-
онально перекрывал нормальные дни. Когда она начала ве-
сти простой трекер, выяснилось, что картина намного точ-
нее. Основные эпизоды происходили не постоянно, а в два
конкретных окна: после обеда на работе и поздно вечером,



 
 
 

когда она доделывала задачи дома. Это сразу поменяло под-
ход. Вместо общей борьбы со сладким как таковым она на-
чала работать с двумя уязвимыми моментами. В одном ме-
сте подготовила понятный перекус и короткую прогулку, в
другом перестроила вечерний ритм и заранее убрала лишние
запасы из кухни. Сам трекер не решил проблему за неё. Но
он убрал туман. А когда уходит туман, усилий часто требу-
ется меньше.

Важнейшая идея этого 30-дневного формата в том, что он
не требует идеального месяца. Он требует устойчивого уча-
стия. Один короткий шаг в день, два коротких аудио-ритуа-
ла как опора и трекер как спокойное наблюдение создают не
напряжённую кампанию против себя, а рабочий цикл. У вас
появляется структура, которая выдерживает не только хоро-
шие дни, но и обычные, неровные, человеческие. И именно
это делает практикум сильнее, чем очередное эмоциональ-
ное обещание начать новую жизнь. Большие изменения ста-
новятся возможны не тогда, когда человек один раз очень
сильно настроился, а тогда, когда он месяц подряд возвра-
щается к задаче без лишнего пафоса, но с ясной системой. В
этом формате нет магии. Зато в нём есть то, что действитель-
но работает: небольшое действие, повторение и честное на-
блюдение за тем, как постепенно меняется привычный сце-
нарий.



 
 
 

 
Глава 2. Выбор одной

привычки: как не распылиться
 
 

Почему важно работать только с одной целью
 

Одна из самых распространённых ошибок в начале лю-
бых личных изменений выглядит очень разумно. Человек
чувствует, что накопилось слишком много того, что его не
устраивает, и решает исправить всё сразу. Он хочет одно-
временно меньше сидеть в телефоне, перестать переедать по
вечерам, сократить алкоголь, раньше ложиться спать, нала-
дить режим, добавить спорт и, возможно, ещё стать спокой-
нее и продуктивнее. На уровне намерения это кажется зре-
лым подходом: раз уж начинать, то по-настоящему. Но на
практике именно в этот момент закладывается будущий от-
кат. Не потому, что цель плохая, а потому, что параллельные
изменения почти всегда перегружают ту часть повседневной
жизни, которая и без того работает на пределе.

Когда человек берётся за несколько привычек сразу, он
резко повышает количество точек внутреннего контроля.
Теперь ему нужно не только помнить, что он решил изме-
нить, но и отслеживать каждую отдельную ситуацию в тече-
ние дня. Утром он уже контролирует, что съесть, потом вспо-



 
 
 

минает, что не хочет лишний раз открывать соцсети, днём
старается не заедать стресс, вечером удерживается от при-
вычного бокала или сигареты, а ближе к ночи ещё пытается
лечь пораньше. Каждая такая задача по отдельности может
быть посильной. Но когда они накладываются друг на друга,
возникает постоянное чувство напряжения. Человек начи-
нает жить как будто в режиме непрерывной проверки: здесь
не сорвись, там не забудь, тут будь внимательнее, сейчас со-
берись, вечером снова не поддайся. В этом режиме очень
трудно продержаться долго, потому что он требует слишком
много энергии даже от собранного человека.

Перегруз часто не ощущается сразу. Наоборот, первые
дни многозадачного старта нередко проходят на волне вдох-
новения. Есть чувство новизны, азарт, иногда даже гордость
за собственную решительность. Кажется, что на этот раз всё
получится именно потому, что подход серьёзный. Но затем
возвращается обычная жизнь. Рабочие задачи не становят-
ся легче только потому, что вы начали новый режим. До-
машние обязанности никуда не исчезают. Усталость, спеш-
ка, конфликты, недосып, чужие просьбы и бытовые мелочи
по-прежнему занимают место в дне. И вот тогда человек об-
наруживает, что теперь ему нужно держать не одну линию
изменений, а сразу несколько. Любой сбой начинает тянуть
за собой остальные. Если не выспался, сложнее отказаться
от сладкого. Если был тяжёлый разговор, сильнее тянет к те-
лефону или к привычной «разрядке». Если сорвался вече-



 
 
 

ром, утром легче махнуть рукой и на всё остальное. Парал-
лельные изменения связываются между собой не только ло-
гикой, но и усталостью. Поэтому откат часто бывает быст-
рым и цепным.

Именно по этой причине полезнее выбирать одну привыч-
ку и работать с ней полноценно, чем пытаться зацепить сра-
зу несколько и в итоге потерять контроль над всеми. Это не
означает, что остальные проблемы не важны. Это означает,
что устойчивое изменение требует фокуса. Когда у вас од-
на главная цель на месяц, у внимания появляется ясное на-
правление. Вы не распыляете усилия, не оцениваете себя по
десятку параметров и не превращаете день в серию внутрен-
них экзаменов. Вместо этого вы строите вокруг одной зада-
чи наблюдение, подготавливаете среду, тестируете замены,
замечаете триггеры и постепенно меняете сценарий. Такой
подход выглядит менее амбициозно, но именно он даёт ре-
альный результат, который потом можно расширить.

У Виктора, сорока лет, был типичный январский план:
меньше алкоголя, меньше сладкого, меньше телефона, боль-
ше сна и утренние прогулки. Всё это действительно имело
смысл. Он чувствовал, что устал от постоянного перегруза,
и хотел быстро вернуть себе ощущение контроля. Первые
четыре дня он держался почти образцово, а потом началась
обычная рабочая неделя. Сроки сдвинулись, дома потребо-
валось срочно решать бытовые вопросы, пару ночей он спал
хуже, чем рассчитывал. На шестой день он вечером выпил



 
 
 

«всего немного», затем завис в телефоне дольше обычно-
го, утром решил, что с прогулкой сегодня не получится, а
к концу недели уже воспринимал весь план как очередную
проваленную попытку. Когда он позже пересобрал подход
и выбрал только одну цель на месяц, всё стало значительно
спокойнее. Он оставил в центре внимания именно вечерний
алкоголь, потому что заметил: именно этот ритуал сильнее
всего тянет за собой остальное. Как только он начал менять
только этот сценарий, сон, утро и даже вечернее переедание
стали улучшаться без отдельной жёсткой борьбы.

Это подводит к следующему важному вопросу: какую
именно привычку выбрать, если кажется, что мешает сразу
несколько. В такой ситуации люди часто выбирают не ту при-
вычку, которая наносит наибольший ежедневный ущерб, а
ту, которая эмоционально громче звучит в голове. Иногда
это самая стыдная тема. Иногда та, о которой «принято го-
ворить». Иногда самая заметная снаружи. Но для практиче-
ского старта полезнее думать не о символическом значении
привычки, а о её реальном влиянии на повседневность. Нуж-
но честно посмотреть, что именно чаще всего портит ваш
день, забирает ресурс, сбивает ритм, ухудшает самочувствие
или провоцирует цепочку других нежелательных действий.

Привычка с максимальным ежедневным ущербом не все-
гда выглядит самой драматичной. Например, человек мо-
жет считать своей главной проблемой редкие, но неприят-
ные срывы на праздниках, хотя на самом деле его сильнее



 
 
 

всего изматывает привычка каждый вечер сидеть в телефоне
до глубокой ночи. Формально второй вариант кажется менее
«серьёзным», но именно он ежедневно ухудшает сон, снижа-
ет восстановление, делает утро тяжёлым, повышает раздра-
жительность и в итоге влияет почти на всё остальное. У дру-
гого человека привычка «заедать» вечернюю усталость мо-
жет казаться чем-то незначительным по сравнению с жела-
нием полностью отказаться от алкоголя, но если сладкое ста-
бильно ухудшает самочувствие, добавляет тяжесть, усилива-
ет вину и запускает ощущение бесконтрольности почти каж-
дый день, именно оно может быть более рациональной пер-
вой точкой работы.

Чтобы выбрать правильно, важно смотреть не на гром-
кость эмоций, а на частоту и последствия. Задайте себе очень
простой вопрос: какая привычка чаще всего повторяется в
течение обычной недели и оставляет после себя самый за-
метный след? Не только в теле, но и в настроении, в энергии,
в качестве сна, в концентрации, в ощущении уважения к се-
бе. Иногда ответ становится очевиден уже после нескольких
дней наблюдения. Вы замечаете, что одна и та же вещь не
просто случается регулярно, а фактически организует ваш
день вокруг себя. Она отнимает время, размывает внима-
ние, создаёт дополнительные импульсы к другим вредным
действиям и потом ещё оставляет послевкусие раздражения.
Это и есть сильный кандидат на первую цель.

Надежда, тридцати восьми лет, долго считала, что ей нуж-



 
 
 

но начать со сладкого, потому что эта тема вызывала больше
всего раздражения. Ей казалось, что именно вечерние пере-
кусы делают её слабой и сбивают все попытки «взяться за
себя». Но когда она начала смотреть не только на эмоции,
а на реальную структуру дня, обнаружилась другая карти-
на. Самая разрушительная привычка была не в еде, а в том,
что она почти каждый вечер сидела в телефоне до полуночи,
бессмысленно переключаясь между лентами и переписками.
Из-за этого она поздно ложилась, плохо спала, утром вста-
вала разбитой, днём чаще тянулась к сладкому как к спосо-
бу быстро поддержать себя, а вечером снова оказывалась без
ресурса. Когда она выбрала первой целью именно телефон,
а не еду, ей сначала показалось, что это «не самое главное».
Но через три недели она впервые почувствовала заметное
улучшение общего состояния: стало легче просыпаться, сни-
зилась вечерняя усталость, а вместе с ней уменьшилась и тя-
га к хаотичным перекусам. Иногда правильная цель не та,
что вызывает больше стыда, а та, которая запускает целую
цепочку последствий.

Есть и ещё один полезный критерий выбора: насколько
реалистично можно почувствовать улучшение самочувствия
уже за один месяц. Это принципиальный момент, потому
что первый 30-дневный цикл должен не только ослабить ста-
рую привычку, но и дать человеку доказательство, что систе-
ма работает. Если цель выбрана слишком абстрактно или её
эффект почти невозможно заметить в повседневности, мо-



 
 
 

тивация быстро становится хрупкой. Человеку трудно про-
должать, когда он не чувствует, ради чего именно старается.
Поэтому в качестве первой цели лучше выбирать привыч-
ку, изменение которой даст относительно быстрый и ощути-
мый результат: больше энергии утром, меньше тяжести ве-
чером, меньше чувства вины, спокойнее сон, больше време-
ни, меньше раздражения, меньше внутренней суеты.

Это не значит, что нужно выбирать только самую лёгкую
задачу. Но важно, чтобы между усилием и ощущаемой отда-
чей не было слишком большой пропасти. Если за месяц вы
реально можете заметить, что стали лучше спать, легче вста-
вать, меньше нервничать, меньше терять времени или реже
чувствовать физический дискомфорт, это усиливает доверие
к процессу. Когда человек видит живой эффект, ему про-
ще продолжать. Он перестаёт работать «вслепую». И наобо-
рот, если цель сформулирована как слишком далёкое «пол-
ностью изменить себя», прогресс становится неощутимым,
а значит, любой сложный день снова начинает казаться про-
валом.

Практически это означает, что при выборе привычки по-
лезно спрашивать не только «что мне мешает», но и «что
из этого даст заметное облегчение уже в ближайшие четы-
ре недели». Для одного человека это будет вечерний алко-
голь, потому что уменьшение этой привычки быстро улуч-
шит сон и утреннее состояние. Для другого это будут ночные
соцсети, потому что уход этой привычки освобождает время



 
 
 

и снижает перегруз. Для третьего это может быть хаотичное
сладкое, если именно оно каждый день усиливает тяжесть,
скачки энергии и раздражение. Правильный выбор не тот,
который звучит максимально строго, а тот, который создаёт
лучший баланс между реальным ущербом и возможностью
почувствовать первые изменения достаточно быстро.

Важно также помнить, что выбор одной цели на месяц не
закрывает вам путь к остальным изменениям. Наоборот, он
повышает шансы, что вы вообще до них дойдёте. Когда од-
на привычка начинает ослабевать, часто автоматически ста-
новится легче работать и с другими. Улучшился сон – стало
меньше импульсивных решений. Снизился вечерний алко-
голь – уменьшилась тяга к ночной еде. Ушёл лишний циф-
ровой шум – стало проще замечать усталость до того, как
она превращается в срыв. Одна хорошо выбранная точка ча-
сто тянет за собой целый кусок жизни, потому что привычки
редко существуют изолированно.

Именно поэтому разумный старт почти всегда выглядит
скромнее, чем хочется. Он не обещает мгновенно починить
всё. Он предлагает выбрать одну привычку, которая боль-
ше всего мешает вам жить прямо сейчас, и месяц работать
только с ней. В этом есть не ограничение, а сила. Вы убира-
ете лишний шум, перестаёте метаться между несколькими
фронтами и создаёте для себя условия, в которых измене-
ние становится не разовой вспышкой энтузиазма, а рабочим
процессом. Если вы хотите не просто красиво начать, а ре-



 
 
 

ально сдвинуться, фокус на одной цели не слишком мал. Он
как раз достаточно точен, чтобы привычка наконец переста-
ла прятаться за словом «всё» и стала чем-то конкретным, с
чем можно работать день за днём.

 
Четыре типовых сценария для старта

 
Когда человек выбирает одну привычку для работы на

ближайшие 30 дней, сразу возникает второй вопрос: а с че-
го именно начинать, если пока неясно, что наблюдать и как
фиксировать прогресс. Здесь многим мешает ожидание, что
сначала нужно идеально понять себя, а уже потом присту-
пать к изменениям. На практике всё наоборот. Полная яс-
ность редко приходит заранее. Она появляется в процессе
наблюдения, когда человек перестаёт оценивать себя общи-
ми словами и начинает замечать, как именно работает его
привычка. Именно для этого и нужен трекер. Это не строгий
дневник самоконтроля и не система наказания за ошибки.
Это рабочий инструмент, который помогает увидеть повто-
ряющийся сценарий: когда включается привычка, что её за-
пускает, какой замены не хватает и где уже появляются пер-
вые сдвиги.

При этом универсальный трекер для всех случаев обыч-
но оказывается слишком расплывчатым. Курение, алкоголь,
сладкое и соцсети похожи тем, что все они могут выполнять
функцию быстрого облегчения, но в повседневности у них



 
 
 

разные точки запуска и разные способы закрепления. Поэто-
му на старте полезно опираться не на абстрактную форму,
а на понятный сценарий именно для своей привычки. Тогда
человек не тратит лишнюю энергию на придумыванием си-
стемы с нуля и быстрее переходит от размышлений к наблю-
дению.

Если речь идёт о курении, первое, что важно отслеживать,
это не только количество сигарет, но и частота повторения
в течение дня. Люди часто говорят: «Я и так знаю, что курю
слишком много». Но когда они начинают замечать не общую
цифру, а ритм, картина становится более полезной. Одно де-
ло просто понимать, что сигарет много. Другое дело увидеть,
что курение почти всегда возникает в одних и тех же окнах:
сразу после пробуждения, после кофе, после напряжённого
звонка, в момент выхода из офиса, по дороге домой или в
компании определённых людей. Частота без контекста мало
что меняет. Частота, связанная с конкретными триггерами,
уже даёт возможность вмешаться.

Поэтому трекер для курения лучше строить вокруг трёх
простых вещей. Во-первых, важно замечать, сколько раз в
день привычка включилась и в какие часы это случилось. Во-
вторых, полезно фиксировать сам триггер, то есть что про-
исходило перед сигаретой: ожидание, стресс, пауза, скука,
раздражение, общение, автоматическое следование за дру-
гими. В-третьих, нужно наблюдать, была ли попытка замены
и сработала ли она хотя бы частично. Смысл не в том, чтобы



 
 
 

каждый раз безупречно «отбивать» тягу. Смысл в том, чтобы
увидеть, в каких ситуациях замена вообще возможна, а где
человек пока не успевает встроить паузу.

У Дениса, тридцати семи лет, долго держалось ощущение,
что он курит «просто по привычке» и ничего с этим не по-
делать. Но когда он начал фиксировать не только количество
сигарет, а именно ритм, обнаружилась очень точная карти-
на. Самыми устойчивыми были не случайные эпизоды, а три
конкретные точки: первая сигарета после выхода из дома,
сигарета после напряжённого разговора и сигарета во время
вечерней прогулки с коллегой. Оказалось, что в остальные
моменты тяга была слабее. Это было важным открытием, по-
тому что вместо ощущения «я весь день без конца срыва-
юсь» появилась конкретная зона работы. Он не боролся со
всем курением сразу, а начал с одной связки: после тяжёлого
звонка сначала пить воду и проходить один короткий марш-
рут по коридору. Эта замена не срабатывала каждый раз, но
уже через неделю стало ясно, что часть сигарет держалась не
на физической необходимости, а на повторяемом сценарии
разрядки.

Если привычка связана с алкоголем, трекер лучше стро-
ить немного иначе. Здесь часто недостаточно просто отме-
чать сам факт употребления. Гораздо полезнее понимать, в
каких ситуациях возникает ритуал, какой объём становит-
ся для человека типичным и какую функцию этот ритуал
выполняет вечером. Алкоголь особенно часто встроен не в



 
 
 

отдельный импульс, а в привычную сцену завершения дня:
работа закончилась, напряжение накопилось, дома наконец
можно выдохнуть, значит, пора «переключиться». Именно
поэтому трекер должен помогать увидеть не только количе-
ство, но и тот вечерний маршрут, в который алкоголь уже
встроен как способ сменить состояние.

Когда человек начинает наблюдать именно за ситуациями,
многое становится яснее. Например, одни эпизоды связаны
не с праздниками, а с усталостью после перегруженного дня.
Другие возникают в одиночестве, когда нужно быстро снять
внутренний шум. Третьи включаются почти автоматически в
пятницу, просто потому что неделя закончилась. Есть люди,
для которых важен не сам напиток, а право наконец рассла-
биться. Есть те, у кого алкоголь связан с чувством перехо-
да от работы к личной жизни. Если всё это не различать, ка-
жется, что проблема просто в недостатке самоконтроля. Но
как только появляются факты, становится видно: у челове-
ка не «хаотичная слабость», а вполне конкретный вечерний
сценарий.

Поэтому в трекере для алкоголя полезно замечать три ве-
щи. Первая – сама ситуация: что предшествовало решению
выпить, какой был день, в каком состоянии человек пришёл
к вечеру, был ли он один или в компании. Вторая – объём,
потому что без этого очень легко успокаивать себя общими
словами вроде «немного» или «в пределах обычного». И тре-
тья – каким был вечерний ритуал до и после. Что случилось



 
 
 

перед первым бокалом? Был ли хоть какой-то промежуточ-
ный шаг между приходом домой и привычным действием?
Что могло бы выполнить ту же функцию расслабления без
старого маршрута?

У Ильи, сорока двух лет, главным открытием стало имен-
но то, что он пил не «слишком часто вообще», а почти всегда
после одинаковой сцены: поздний приход домой, раздраже-
ние, попытка ещё немного посидеть в тишине и быстро по-
чувствовать, что рабочий день закончился. Пока он просто
обещал себе меньше пить, ничего не менялось. Но когда он
начал отмечать ситуацию, объём и сам ритуал вечера, стало
ясно, что ключевой точкой был не алкоголь сам по себе, а от-
сутствие перехода между напряжением и отдыхом. Как толь-
ко он ввёл короткую замену – душ, вода, переодеться, десять
минут без телефона и только потом принимать решение, –
часть эпизодов перестала быть автоматической. Он не стал
«идеальным» сразу, но впервые увидел, что привычка дер-
жится на очень конкретной конструкции, а значит, её можно
ослаблять.

Со сладким и соцсетями на первый взгляд всё проще, по-
тому что эти привычки часто воспринимаются как «мело-
чи». Но именно поэтому они часто оказываются особенно
коварными. Человек реже придаёт им серьёзное значение, а
значит, дольше не замечает, как сильно они встроены в уста-
лость, скуку, эмоциональный перегруз и дефицит восстанов-
ления. Здесь трекер особенно полезен, потому что помогает



 
 
 

различать не просто факт действия, а короткий импульс, ко-
торый запускает привычку почти незаметно.

Если речь идёт о сладком, полезно отслеживать не толь-
ко момент, когда человек что-то съел, но и состояние за ми-
нуту до этого. Очень часто еда в таких эпизодах не связана
с настоящим голодом. Это может быть желание быстро под-
бодрить себя, снять раздражение, получить короткую награ-
ду, заполнить паузу или пережить усталый вечер. Поэтому
хороший трекер для сладкого помогает замечать именно им-
пульс: что это было, голод, скука, напряжение, обида, уста-
лость, ощущение «я заслужил», стремление завершить тяжё-
лый день. Когда человек учится отличать физиологическую
потребность от эмоционального толчка, у него появляется
возможность подбирать замену точнее. Иначе он всё время
будет пытаться «меньше есть», не понимая, какую задачу на
самом деле решает привычка.

Мария, тридцати пяти лет, долго считала, что её проблема
в отсутствии дисциплины на кухне. Но когда она стала отме-
чать не только сам сладкий перекус, а именно предшеству-
ющий импульс, выяснилось, что почти все эпизоды проис-
ходят в двух состояниях: после напряжённой работы за но-
утбуком и поздно вечером, когда ей казалось, что день был
слишком тяжёлым и она «заслужила хоть что-то приятное».
Это полностью изменило её взгляд на ситуацию. Она пере-
стала бороться с едой как с главным врагом и начала рабо-
тать с усталостью и ощущением незавершённости дня. В од-



 
 
 

ном случае помогли короткие паузы днём, в другом – но-
вый вечерний ритуал. Само количество сладкого снизилось
не потому, что она стала жёстче, а потому, что точнее уви-
дела момент запуска.

С соцсетями логика похожая, но здесь особенно важно от-
слеживать время и откат внимания. Люди редко замечают,
сколько именно минут или коротких заходов в день уходит
на автоматическое открытие приложений. Кажется, что это
мелкие эпизоды, но именно они дробят внимание, размыва-
ют рабочий ритм и усиливают внутреннюю усталость. Поэто-
му в трекере для соцсетей полезно замечать, когда происхо-
дят самые частые заходы: утром сразу после пробуждения,
между задачами, во время скучных пауз, вечером на дива-
не, перед сном. Не менее важно замечать, что происходит
после. Чувствует ли человек отдых или, наоборот, ещё боль-
шую рассеянность? Возвращается ли к задаче быстро или те-
ряет нить? Становится ли спокойнее или только более раз-
дражённым?

У Ксении, тридцати двух лет, был устойчивый паттерн:
она открывала соцсети каждый раз, когда сталкивалась с
неприятной рабочей задачей. Ей казалось, что это короткая
передышка, но по факту каждый такой заход выбивал её из
концентрации на двадцать-тридцать минут. Когда она нача-
ла отмечать не только само открытие приложения, но и вре-
мя, и качество отката внимания после этого, стало видно, что
привычка не отдыхает её, а крадёт ресурс. Это стало важным



 
 
 

мотиватором, потому что теперь работа шла не против «без-
обидной ленты», а за возвращение себе ясности и времени.
Позже она добавила простое промежуточное правило: перед
тем как открыть приложение, сначала встать, пройтись и сде-
лать одно маленькое завершённое действие по задаче. Имен-
но эта пауза уменьшила количество автоматических уходов
в экран.

Во всех четырёх сценариях есть общий принцип: трекер
работает не тогда, когда человек пытается фиксировать всё
подряд, а тогда, когда он наблюдает те детали, которые ре-
ально помогают менять поведение. Курение лучше видно че-
рез частоту, триггер и пробную замену. Алкоголь яснее рас-
крывается через ситуацию, объём и сам ритуал вечера. Слад-
кое становится понятнее, если замечать эмоциональный им-
пульс, а не только сам продукт. Соцсети лучше поддаются
коррекции, когда человек видит время включения и то, как
сильно привычка уводит внимание. В каждом случае задача
одна и та же: перестать жить внутри общего ощущения «у
меня с этим проблемы» и перейти к конкретному наблюде-
нию за тем, как именно работает старый сценарий.

Именно поэтому начинать полезно не с идеальной систе-
мы, а с достаточно простой. Первые дни трекер не должен
быть красивым или сложным. Он должен быть честным и
удобным. Если человек понимает, что он отслеживает и за-
чем, уже через несколько дней появляется то, без чего невоз-
можно устойчивое изменение: реальная карта привычки. А



 
 
 

когда карта становится видимой, работать с ней намного
проще. Уже не нужно бороться с собой вслепую. Можно за-
мечать закономерности, менять слабые места и постепенно
строить более устойчивый сценарий на месте старого.

 
Формулировка задачи без самообмана

 
Одна из причин, по которой люди срываются ещё до за-

метного результата, заключается не только в самой привыч-
ке, но и в том, как именно они формулируют задачу. Если
цель звучит расплывчато, слишком широко или внутренне
нечестно, человек очень быстро оказывается в серой зоне.
Ему кажется, что он начал изменения, но на деле он не до
конца понимает, что именно пытается изменить, где прохо-
дит граница между старым и новым поведением и как вооб-
ще выглядит нормальный результат на ближайший месяц. В
такой неопределённости легко обманывать себя как в одну
сторону, так и в другую. Можно преждевременно считать,
что «всё уже под контролем», а можно, наоборот, объявлять
провалом любой день, который не получился идеальным. И
то и другое мешает реальной работе.

Поэтому перед началом 30-дневного цикла важно не про-
сто выбрать одну привычку, а чётко определить, что имен-
но будет считаться целевой привычкой. Здесь часто возни-
кает незаметная ловушка. Человек формулирует проблему
слишком общо. Он говорит: «мне надо меньше зависеть от



 
 
 

телефона», «нужно бросать сладкое», «хочу перестать пить»,
«надо курить меньше». Эти фразы понятны эмоционально,
но они слишком размыты для практики. В них есть настрое-
ние, но нет рабочей формы. А без рабочей формы мозг очень
быстро начинает передвигать границы так, как ему удобнее
в конкретный момент.

Целевая привычка должна быть описана не как общий мо-
ральный вывод о себе, а как повторяющееся действие в кон-
кретном контексте. Не «я слишком много сижу в телефоне»,
а «каждый вечер после ужина я автоматически провалива-
юсь в соцсети и теряю там от сорока минут до полутора ча-
сов». Не «я переедаю сладким», а «я почти каждый день по-
сле тяжёлой работы ем сладкое не из голода, а чтобы быстро
снять напряжение». Не «у меня проблема с алкоголем», а «в
будни я почти автоматически наливаю себе вечером, чтобы
переключиться после работы». Как только привычка описа-
на через повторяющуюся сцену, с ней можно работать. По-
ка она остаётся общим обвинением, человек будет тонуть в
эмоциях и не сможет понять, что именно надо перестраи-
вать.

Граница здесь принципиально важна. Если её не обозна-
чить заранее, старая привычка каждый раз будет искать ла-
зейку. Например, человек решил «меньше сидеть в теле-
фоне», но не определил, что именно для него считается
проблемным использованием. В итоге утром он говорит се-
бе, что пять минут ленты не считаются, днём тоже «ниче-



 
 
 

го страшного», вечером усталость оправдывает ещё час, а в
конце дня остаётся лишь смутное ощущение, что снова что-
то пошло не так. То же самое происходит со сладким, алко-
голем или курением. Если нет ясной границы, легко посто-
янно договариваться с собой по ходу дела. А договоры, за-
ключённые в момент тяги, почти всегда работают в пользу
старого сценария.

Хорошая граница не обязана быть жёсткой до абсурда, но
она должна быть конкретной. Это не про наказание, а про яс-
ность. Если ваша цель связана с соцсетями, имеет смысл за-
ранее определить, что именно вы меняете: вечерние бескон-
трольные заходы, телефон в постели, автоматическое откры-
тие приложений между задачами или всё, что происходит
после определённого времени. Если речь о сладком, полезно
различать, где обычный приём пищи, а где именно эмоцио-
нальный импульс «наградить себя» или «добить усталость».
Если цель касается алкоголя, нужно честно обозначить, ка-
кие именно эпизоды попадают в зону работы: будни, одиноч-
ные вечерние ритуалы, количество, ситуации «после тяжё-
лого дня». Чем точнее проведена граница, тем меньше про-
странства для внутренней путаницы.

У Лены, тридцати шести лет, была формулировка: «Хочу
перестать заедать стресс». Она звучала правильно, но не по-
могала ей ни на шаг. Каждый день оставался слишком раз-
ным. Иногда она ела обычный ужин, иногда позволяла себе
десерт с семьёй, иногда тянулась к сладкому поздно вечером



 
 
 

в полном изнеможении. Всё смешивалось в одну тему, и она
не понимала, где действительно проблема. Когда она пересо-
брала задачу точнее, стало намного проще. Она определила
целевую привычку так: «Мой главный сценарий – это слад-
кое после 21:00 в одиночку, когда я устала и хочу быстро
получить облегчение». Вдруг исчезла большая часть хаоса.
Она перестала оценивать весь свой рацион как поле битвы и
начала работать с одной конкретной сценой. Именно после
этого у неё впервые появилось чувство, что задача вообще
поддаётся.

Следующий важный шаг – описать желаемый результат на
30 дней так, чтобы он был реалистичным и не строился на
максимализме. Максимализм очень соблазнителен в начале.
Он даёт ощущение чистоты намерения. Хочется сказать се-
бе: всё, с этого дня полный отказ, никаких исключений, ни-
каких слабостей, только новый режим. Проблема в том, что
такая формулировка часто звучит сильнее, чем выдерживает
реальная жизнь. Человек ставит цель так, как будто впереди
будет месяц без усталости, конфликтов, перегруза, праздни-
ков и сложных дней. Но в обычной жизни этого не бывает. И
как только появляется первый сбой, максималистская цель
превращается в ловушку. Любое отклонение начинает вос-
приниматься как поломка всей конструкции.

Формулировать цель на месяц полезнее не как идеальный
образ себя, а как измеримое и заметное изменение сценария.
Это означает, что результат должен быть достаточно кон-



 
 
 

кретным, чтобы его можно было увидеть, и достаточно гиб-
ким, чтобы он выдержал реальность. Не «я навсегда избав-
ляюсь от этой привычки», а «за 30 дней я уменьшаю частоту,
ослабляю автоматизм и учусь быстрее возвращаться в план».
Не «ни одного срыва», а «моя задача – сократить количество
типовых эпизодов и научиться не превращать один срыв в
откат на неделю». Такой подход не выглядит героически, за-
то он честнее. Он учитывает, что привычка не выключается
щелчком и что прогресс в первые 30 дней часто выражается
не в абсолютной чистоте, а в изменении ритма, силы тяги и
скорости восстановления.

Многие люди боятся, что такая формулировка будет
слишком мягкой и даст им повод расслабиться. На деле про-
исходит обратное. Когда цель нереалистична, человек либо
заранее живёт в напряжении, либо быстро начинает её са-
ботировать, потому что внутри уже понимает: это не выдер-
жит столкновения с реальностью. Когда цель реалистична, у
неё появляется рабочая сила. Вы знаете, что именно хотите
увидеть к концу месяца. Например, неидеальный, но замет-
но другой вечерний ритм. Меньше автоматических заходов в
телефон. Более редкие эпизоды сладкого по импульсу. Сни-
жение привычных будничных ритуалов с алкоголем. Более
осознанную паузу перед курением. Это конкретные резуль-
таты, которые можно ощутить и проверить, а не просто кра-
сивое обещание стать другим человеком.

У Артёма, сорока одного года, раньше была одна стан-



 
 
 

дартная установка: либо бросаю курить полностью и сразу,
либо вообще нет смысла начинать. Именно из-за этого он
много раз заходил в знакомый цикл. Несколько дней держал-
ся, потом срывался в стрессовой ситуации и воспринимал
это как доказательство, что всё бессмысленно. Когда он по-
пробовал другой подход, цель на 30 дней стала звучать ина-
че: сократить количество автоматических сигарет, особенно
в рабочих паузах, заметить ключевые триггеры и научиться
встраивать хотя бы часть замен. Это не выглядело как гром-
кая победа, но именно такая цель оказалась выполнимой. За
месяц он не стал человеком, который вообще никогда не ку-
рит, зато впервые увидел, что часть сигарет можно убирать
не через насилие, а через перестройку сценария. Этот опыт
оказался намного ценнее, чем очередная попытка «всё или
ничего».

Очень важно, чтобы формулировка результата включала
не только запрет, но и признак улучшения самочувствия. Ес-
ли цель описана только через лишение, мозг воспринима-
ет её как месячное ограничение ради непонятного будуще-
го. Намного устойчивее работает такая логика: я не просто
уменьшаю старую привычку, я освобождаю место для кон-
кретного улучшения. Лучше спать. Легче вставать. Меньше
раздражаться. Возвращать себе время. Чувствовать меньше
тяжести вечером. Быстрее восстанавливаться после работы.
Когда человек видит, ради чего именно он проходит этот ме-
сяц, у него появляется опора не только в дисциплине, но и



 
 
 

в ощущаемой отдаче.
Третий элемент честной формулировки – это личный до-

говор не добавлять вторую цель в течение этих 30 дней. На
словах это кажется простой деталью, но именно здесь очень
часто начинается самосаботаж под видом здравого смысла.
Человек делает первые шаги, чувствует вдохновение и че-
рез несколько дней думает: раз уж я начал, надо бы заод-
но пересобрать ещё и питание, и режим сна, и рабочий гра-
фик. Это выглядит рационально, но почти всегда размывает
фокус. Внутри появляется знакомое желание использовать
старт по максимуму, а на деле система снова перегружается.
Старый паттерн возвращается уже в новой упаковке: вместо
спокойной последовательной работы начинается очередная
попытка исправить всю жизнь одним заходом.

Личный договор нужен не как жёсткое ограничение, а как
защита главной задачи. Это способ заранее сказать себе: в
этом месяце моя работа – не стать идеальным человеком, а
честно пройти один цикл изменений вокруг одной привыч-
ки. Всё остальное можно заметить, записать, отложить на по-
том, но не превращать в параллельный фронт. Такой дого-
вор особенно важен для людей, склонных к максимализму и
самоперегрузке. Им часто кажется, что работать только с од-
ной привычкой – это слишком мало. Но именно это «слиш-
ком мало» и создаёт устойчивость. Вы перестаёте распылять
внимание и начинаете наконец видеть, как работает конкрет-
ный процесс.



 
 
 

У Светланы, тридцати девяти лет, такой договор с собой
стал одним из ключевых поворотных моментов. Она выбра-
ла целью вечерние соцсети и первые десять дней шла доста-
точно ровно. Потом ей захотелось «усилить эффект»: убрать
сладкое, раньше вставать, сократить кофе и добавить трени-
ровки. К счастью, она вовремя заметила знакомое ощуще-
ние внутренней гонки. Вместо расширения задач она запи-
сала все эти идеи отдельно и вернулась к первоначальному
плану. Позже она призналась, что именно это спасло её от
очередного отката. Если бы она снова попыталась делать всё
сразу, вечерний телефон быстро потянул бы за собой уста-
лость, раздражение и обесценивание всех усилий. Но благо-
даря договору она выдержала фокус и к концу месяца полу-
чила именно тот опыт, которого раньше не хватало: один за-
вершённый цикл без постоянного распыления.

Формулировка задачи без самообмана – это не вопрос
красивых слов. Это способ задать себе такие рамки, в кото-
рых перемена действительно возможна. Нужно ясно опре-
делить, что именно является целевой привычкой, чтобы не
спорить с собой каждый день заново. Нужно описать резуль-
тат месяца так, чтобы он был заметным, но не строился на
нереалистичном максимализме. И нужно заранее защитить
этот результат от собственной склонности расширять фронт
работы раньше времени. Всё это может звучать менее вдох-
новляюще, чем радикальное обещание «с завтрашнего дня
новая жизнь». Зато именно такая честная постановка зада-



 
 
 

чи даёт вам то, что обычно и нужно в начале: не вспышку
энтузиазма, а достаточно ясный и реалистичный маршрут на
ближайшие 30 дней.



 
 
 

 
Глава 3. Триггеры: время,

место, эмоции, люди
 
 

Внешние триггеры
 

Когда человек думает о вредной привычке, ему часто
кажется, что всё решается внутри него самого. Он объяс-
няет происходящее слабостью, нехваткой дисциплины или
неудачным настроением. Но очень часто привычка запуска-
ется не изнутри, а снаружи. Её толкают вперёд повторяю-
щееся время суток, знакомое место, привычный маршрут и
определённые люди, рядом с которыми старый сценарий дав-
но стал нормой. Эти внешние триггеры особенно коварны
именно потому, что выглядят безобидно. Человек не заме-
чает, как обычный вечер, один и тот же диван или один и тот
же разговор встраиваются в автоматическую последователь-
ность. Кажется, что решение принимается в моменте, хотя
на деле оно часто было подготовлено заранее самой обста-
новкой.

Время суток – один из самых недооценённых внешних
триггеров. У привычек почти всегда есть любимые часы. Да-
же если человеку кажется, что всё происходит хаотично, при
внимательном наблюдении быстро обнаруживаются повто-



 
 
 

ряющиеся окна. Утро, обед и вечер действуют на нас по-раз-
ному не потому, что в календаре есть магия, а потому, что
у каждого отрезка дня есть свой ритм, своя нагрузка и свои
ассоциации. Утром привычка часто цепляется за запуск дня.
Обеденное время связано с паузой, переключением внима-
ния или усталостью от первой половины дня. Вечер – это
момент, когда ресурсы снижаются, а желание быстро полу-
чить облегчение усиливается. Если не видеть эту привязку
ко времени, человек будет воспринимать каждый эпизод как
отдельный случай. Если увидеть – появится возможность го-
товиться к нему заранее.

Утренние привычки особенно сильны потому, что утром
мозг любит готовые маршруты. В первые минуты после про-
буждения человек редко делает осознанный выбор. Он дей-
ствует по накатанной. Кто-то автоматически берёт телефон
ещё до того, как встал с кровати. Кто-то первым делом идёт
на балкон с сигаретой. Кто-то уже на кухне создаёт себе сце-
нарий «сладкий кофе и что-нибудь к нему», хотя объектив-
ного голода ещё нет. Утро – это время, когда сознание ещё
не разогналось, а потому автоматизмам особенно легко за-
нимать место. В этом смысле бороться с утренней привыч-
кой только с помощью силы воли почти бессмысленно. По-
лезнее заранее менять саму конфигурацию утра. Если теле-
фон остаётся не возле кровати, а в другой комнате, первый
импульс уже ломается. Если сигареты не лежат в привыч-
ном месте, возникает пауза. Если вместо хаотичного старта



 
 
 

есть заранее собранный простой утренний ритуал, у привыч-
ки появляется меньше пространства.

Обеденный период работает иначе. Здесь привычка часто
цепляется не за сонливость, а за переход между нагрузками.
В середине дня человек устаёт от концентрации, чувствует
накопившееся напряжение или сталкивается с внутренней
пустотой после рабочего рывка. И в этот момент включается
знакомый способ «быстро перезагрузиться». У кого-то это
сигарета после еды. У кого-то сладкое как обещанная себе
награда за первую половину дня. У кого-то автоматическое
пролистывание ленты под видом короткой паузы. Проблема
не в том, что человеку нельзя отдыхать. Проблема в том, что
отдых оказывается привязан к одному и тому же действию,
которое потом начинает казаться естественной частью обеда.
Как только эта связка закрепляется, мозг воспринимает её не
как лишнее решение, а как продолжение самого перерыва.

Вечер – самое уязвимое время для большинства привы-
чек. К этому моменту человек обычно уже накопил уста-
лость, принял слишком много мелких решений, отреагиро-
вал на чужие запросы, выдержал рабочий темп и потерял
часть внутренней устойчивости. Именно поэтому вечером
так часто возвращаются старые маршруты: лишний алко-
голь, бессмысленная лента, сладкое «за то, что день был тя-
жёлым», сигарета как символ завершения. Это не означает,
что вечер сам по себе опасен. Это означает, что в нём меньше
ресурса на внутреннее торможение. Если вы заранее знаете,



 
 
 

что ваша привычка активируется именно после 19:00 или по-
сле ужина, это уже не мелкая деталь, а ключ к перестройке.
В такой ситуации полезно не убеждать себя вечером «дер-
жаться», а ещё днём подготовить конкретный сценарий на
это окно: другой маршрут домой, заранее собранную замену,
более спокойное начало вечера, отсутствие явных триггеров
под рукой.

У Павла, сорока трёх лет, была простая жалоба: он не по-
нимал, почему весь день контролирует себя, а вечером всё
равно срывается на бесконечный телефон и поздний пере-
кус. Когда он начал наблюдать не за привычкой в целом, а
за временем её запуска, выяснилось, что проблемное окно
почти всегда открывается между 21:00 и 22:30. Это казалось
очевидным только задним числом. До этого он воспринимал
каждый эпизод как отдельную неудачу. Когда же появилась
ясность, стало проще менять не весь день, а именно этот уча-
сток. Он перестал носить телефон с собой по квартире в это
время, заранее готовил чай, убирал сладкое из прямой види-
мости и вводил короткое правило: первые пятнадцать минут
после ужина не садиться на диван. Самое важное было не в
самом правиле, а в том, что теперь он работал с конкретным
окном, а не с абстрактной задачей «быть собраннее».

Но время – это только часть картины. Не менее сильный
триггер – пространство. У привычки почти всегда есть свои
любимые места. Кухня, машина, рабочий стол, диван, бал-
кон, дорога от метро до дома, даже конкретный угол комна-



 
 
 

ты могут стать для мозга сигналом, что сейчас будет знако-
мое действие. Это происходит потому, что место накапли-
вает ассоциации. Если десятки раз один и тот же сценарий
повторялся в одной точке, пространство перестаёт быть ней-
тральным. Оно начинает работать как кнопка запуска.

Кухня часто становится сильным триггером не только для
еды, но и вообще для всех сценариев быстрого самоуспо-
коения. Туда человек идёт не обязательно за голодом, а за
чем-то знакомым, тёплым, доступным и быстрым. Машина
может быть местом, где включается сигарета, музыка, раз-
дражение, звонки и ощущение, что «здесь можно позволить
себе по-старому». Рабочий стол нередко связан с импуль-
сивными заходами в соцсети, сладким в ящике или привыч-
кой снимать напряжение коротким отвлечением. Диван, ка-
залось бы, обычный предмет мебели, очень часто превраща-
ется в символ окончания дня, после которого автоматически
активируется старый маршрут: телефон, еда, алкоголь, всё
то, что уже много раз сопровождало вечернее выключение
из нагрузки.

Это не означает, что нужно бояться собственной кварти-
ры или рабочего места. Но полезно честно признать: неко-
торые пространства уже «обучены» вашей привычке. Если
вы каждый вечер едите сладкое на одном и том же месте пе-
ред телевизором, сам подход к этому месту начинает подтя-
гивать ожидание. Если вы всегда курите в машине перед ра-
ботой, даже посадка за руль способна запустить тягу раньше,



 
 
 

чем вы это осознаете. Именно поэтому изменение привыч-
ки часто начинается с небольшого вмешательства в марш-
рут. Не с громких обещаний, а с того, чтобы разорвать связ-
ку между местом и действием.

У Светы, тридцати пяти лет, проблемой был не просто те-
лефон, а именно диван после работы. Пока она оставалась за
столом или занималась делами, всё было спокойно. Но как
только она садилась в привычный угол, рука почти сама тя-
нулась к экрану, и дальше вечер исчезал. Она долго ругала
себя за слабость, пока не увидела, что диван для неё давно
стал частью сценария, а не просто местом отдыха. Решение
оказалось не в том, чтобы «больше не залипать», а в том,
чтобы перестроить сам маршрут. Несколько недель она со-
знательно не садилась туда сразу после ужина, а сначала де-
лала короткое действие в другой части квартиры. Это выгля-
дело незначительно, но именно смена места дала ту паузу,
которой раньше не было.

Ещё один мощный внешний триггер – люди и социаль-
ные сценарии. Многие привычки держатся не только на лич-
ном автоматизме, но и на повторяющемся взаимодействии
с окружением. Есть коллега, с которым всегда выходят ку-
рить. Есть друг, рядом с которым автоматически наливают
«по чуть-чуть». Есть семейный сценарий, где вечерний де-
серт считается формой утешения. Есть знакомый круг обще-
ния, где телефон всё время лежит в руках и бесконечное про-
листывание кажется нормой. В таких ситуациях привычка



 
 
 

укрепляется не только привычным действием, но и ощуще-
нием социальной согласованности. Человеку сложнее оста-
новиться не потому, что он не понимает вред, а потому, что
старое поведение встроено в отношения и ритуалы.

Социальные триггеры особенно сильны из-за их незамет-
ной эмоциональной нагрузки. Люди редко хотят выпадать из
привычного сценария группы. Даже если никто прямо не да-
вит, сам ритм общения может толкать к старому маршруту.
Кто-то закуривает не из физической тяги, а потому что так
устроена пауза с коллегами. Кто-то выпивает не из явного
желания, а потому что так выглядит расслабленный вечер в
компании. Кто-то ест лишнее, потому что отказ будто бы на-
рушает домашний уют или создаёт неловкость. Если не учи-
тывать этот слой, человек снова и снова будет пытаться бо-
роться с привычкой в одиночку, хотя её запускает не только
его внутреннее состояние, но и повторяющаяся социальная
сцена.
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