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Аннотация
Эта книга – квинтэссенция учения Джеймса Клира, собранная

в 30 ключевых правилах. Здесь вы получаете самую суть
мудрости человека, который первым объяснил, почему привычки
не приживаются, и как это исправить раз и навсегда.

Здесь всё о том, как работает механика изменений: почему
сила воли – ненадёжный инструмент и что её заменяет, как
маленькие действия складываются в большие результаты, почему
окружение сильнее мотивации, как один пропуск превращается в
новую плохую привычку и как этого не допустить.

Начните применять эти правила, и изменится многое:
привычки, которые раньше не приживались, наконец останутся
с вами, срывы перестанут выбивать из колеи, а ежедневные
действия начнут работать на вас, а не против вас.
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Введение

 
Есть люди, которые годами ставят цели и не достигают их.

Они полны намерений в понедельник утром, полны разоча-
рования в пятницу вечером. Они знают, что нужно делать.
Они читали книги, смотрели вебинары, составляли планы.
Но что-то неизменно шло не так.

И есть другие люди. Без видимых усилий, без громких за-
явлений они просто делают своё дело изо дня в день – и через
год оказываются там, куда первые только мечтали попасть.
Они не более талантливы. Не более мотивированы. Просто
у них есть кое-что другое: они понимают, как на самом деле
работает поведение.

Джеймс Клир – один из самых внимательных исследова-
телей этой разницы. На протяжении многих лет он изучал,
как формируются привычки, как маленькие действия скла-
дываются в большие результаты и почему большинство лю-
дей не добиваются изменений не потому, что им не хватает
силы воли, а потому что они неправильно понимают меха-
низм изменений. Его идеи разошлись по всему миру и изме-
нили подход к личной эффективности у миллионов людей.

Но его работа обширна. Чтобы полностью усвоить всю си-
стему идей, нужно много времени. Нужно уметь извлекать
главное из множества примеров, находить закономерности
за отдельными историями, переводить наблюдения в кон-



 
 
 

кретные шаги.
Мы проделали эту работу за вас. Перед вами – не пересказ

и не конспект. Это дистилляция: тридцать ключевых законо-
мерностей поведения, которые действительно определяют,
изменится ваша жизнь или нет. Каждое правило – это от-
дельный механизм. Понятный, проверяемый, применимый
прямо сейчас. Достаточно взять одно правило, применить
его в своей жизни – и наблюдать, как меняется результат.

Главная мысль, которая проходит через всю книгу, про-
ста: жизнь меняется не через редкие героические усилия,
а через маленькие действия, повторяемые достаточно дол-
го. Большие результаты – это всегда накопленные маленькие
шаги, которые долгое время оставались невидимыми. Мо-
мент, когда всё меняется, наступает не внезапно. Он насту-
пает потому, что вы делали правильные вещи снова и снова,
даже когда не видели эффекта.

Эта книга покажет вам, как именно это работает. Не в тео-
рии – а в реальной, повседневной жизни.



 
 
 

 
Часть первая

Сила маленьких изменений
 
 

Правило 1. Улучшайся на
1 % каждый день – через год

ты будешь в 37 раз лучше
 

Правило: небольшие изменения, повторяемые каждый
день, накапливаются и со временем дают результат, несопо-
ставимый с первоначальными усилиями.

Большинство людей оценивают изменения по тому, что
видно сразу. Сходил в спортзал – посмотрел в зеркало. Про-
читал главу – проверил, умнее ли стал. Не увидел разницы
– решил, что это не работает. Именно так и теряются меся-
цы и годы: в ожидании мгновенного результата от действий,
которые по своей природе дают эффект только через время.
Улучшение на один процент в день не ощущается как про-
гресс. Оно не выглядит как прогресс. Но к концу года это уже
не один процент – это в тридцать семь раз лучше, чем в на-
чале. Тот же механизм работает и в обратную сторону: еже-
дневное маленькое ухудшение столь же незаметно – и столь
же неумолимо. Разница между тем, кем вы становитесь, и



 
 
 

тем, кем могли бы стать, складывается не из одного большо-
го решения, а из сотен маленьких ежедневных выборов, ко-
торые вы даже не замечали. Вы не замечаете, как прибавля-
ете. Вы не замечаете, как убываете. Но итог через год гово-
рит сам за себя.

Почему это работает: каждое действие оставляет след.
Незаметный на первый взгляд, но реальный. Когда вы повто-
ряете что-то снова и снова, эти следы накладываются друг
на друга. Поначалу сумма почти нулевая – слишком мало
повторений. Но в какой-то момент накопленное количество
переходит в качество, и результат становится очевидным.
Это не магия и не удача – это простая математика повторе-
ний. Один процент в день – это не чуть-чуть. Это постоян-
ное умножение на коэффициент, чуть больший единицы. А
умножение, в отличие от сложения, работает нарастающим
итогом. Представьте лист бумаги, сложенный пополам сорок
два раза: его толщина достигнет расстояния от Земли до Лу-
ны. Первые десять сложений дают стопку толщиной с книгу –
ничего впечатляющего. Именно на этом этапе большинство
людей делает вывод, что не работает. Но процесс уже запу-
щен. Именно поэтому первые недели выглядят как топтание
на месте, а через год перед вами оказывается результат, ко-
торый сложно объяснить тем, кто не видел процесс изнутри.
Обратный эффект работает по той же логике: пропустить од-
ну тренировку – ничего страшного. Пропускать каждую тре-
тью – через полгода вы уже другой человек, только движу-



 
 
 

щийся в обратную сторону.
Что делать и как применять:
1. Выберите одну область – здоровье, профессиональные

навыки, отношения или личные знания – и определите, ка-
кое минимальное ежедневное действие в ней возможно пря-
мо сегодня.

2. Сделайте это действие настолько маленьким, чтобы от-
каз от него выглядел нелепо: одно отжимание, один абзац
прочитанного текста, одна минута практики – и этого доста-
точно для начала.

3. Зафиксируйте исходную точку – запишите, где вы на-
ходитесь сегодня, чтобы через три месяца было с чем срав-
нивать: без точки отсчёта прогресс остаётся невидимым.

4. Не форсируйте нагрузку намеренно – позвольте улуч-
шению происходить естественно в тот момент, когда теку-
щий уровень перестанет ощущаться как усилие и станет нор-
мой.

5. Раз в месяц оглядывайтесь назад, а не смотрите вперёд:
сравнение с собой прошлым покажет реальный накопленный
прогресс, который совершенно незаметен в ежедневной пер-
спективе, но очевиден в месячной.

Главная ошибка: люди переоценивают то, что можно
изменить за один день, и недооценивают то, что можно из-
менить за год. Это не просто поговорка – это описание ре-
ального когнитивного сбоя. Мы устроены так, что хорошо
считаем сложение и плохо – умножение. Поэтому маленький



 
 
 

ежедневный шаг кажется незначительным: прибавил немно-
го сегодня, немного завтра – и что с того? Но именно так
и работает накопление. Ошибка не в том, что люди ленят-
ся. Ошибка в том, что они ждут сигнала – момента, когда
станет заметно, что усилия работают. Этот сигнал приходит
поздно, уже после того, как привычка сформирована и на-
копленный эффект стал очевидным. Те, кто бросает раньше,
никогда его не получают – не потому что не старались, а по-
тому что остановились прямо перед точкой прорыва. Ещё
одна форма той же ошибки – поиск большого рывка. Чело-
век несколько недель делает мало, потом решает наверстать
и берётся за всё сразу. Через неделю истощается и бросает.
Один процент в день не требует рывков. Он требует только
одного: продолжать.

Итог: то, кем вы станете через год, определяется не од-
ним большим решением, а тем, что вы делаете каждый день
– даже когда это кажется слишком маленьким, чтобы иметь
значение. Один процент – это не размер шага. Это выбор на-
правления. И именно это направление, удерживаемое доста-
точно долго, в итоге меняет всё.



 
 
 

 
Правило 2. Забудь о целях,
сосредоточься на системах

 
Правило: результат определяется не тем, чего вы хотите

достичь, а тем, что вы делаете регулярно. Система произво-
дит результаты; цель лишь называет их.

Каждый январь миллионы людей ставят одинаковые це-
ли: похудеть, начать откладывать деньги, выучить язык, на-
конец-то заняться спортом. Через три месяца у большинства
от этих целей не остаётся ничего, кроме лёгкого чувства ви-
ны. Цель никуда не делась. Желание тоже никуда не делось.
Но ничего не изменилось. Это происходит не потому, что
людям не хватает мотивации или силы воли. Это происходит
потому, что цель – это только описание желаемого резуль-
тата. Она не объясняет, что делать во вторник утром, когда
не хочется вставать с постели, когда дел полно, а до завет-
ной цифры на весах ещё далеко. Она молчит в те моменты,
когда больше всего нужен ответ. Два человека могут одно-
временно поставить одну и ту же цель – и через год один из
них её достигнет, а другой нет. Разница между ними не в це-
ли и не в том, насколько сильно каждый её хотел. Разница в
том, что первый выстроил систему ежедневных действий, а
второй просто ждал, когда желание само его поведёт вперёд.
Желание не ведёт. Система ведёт.

Почему это работает: цель описывает пункт назначе-



 
 
 

ния, но не прокладывает маршрут. Система – это маршрут,
который вы проходите каждый день, независимо от настро-
ения и обстоятельств. Цель статична: она либо достигнута,
либо нет. Система динамична: она работает постоянно и про-
изводит результаты как побочный эффект своей работы. Ко-
гда вы сосредоточены на цели, вы живёте в режиме ожи-
дания – удовлетворение откладывается до момента дости-
жения. Когда вы сосредоточены на системе, каждый выпол-
ненный день уже является результатом, уже является побе-
дой. Именно поэтому система устойчивее цели: она не тре-
бует веры в далёкое будущее, она требует только одного кон-
кретного действия сегодня. Кроме того, цель заканчивается
в момент достижения – и тогда нередко наступает пустота
и растерянность: а  что теперь? Система не заканчивается.
Она просто продолжает работать и производить следующий
уровень результатов. Профессиональный музыкант не ста-
вит цель сыграть концерт – он выстраивает систему ежеднев-
ных репетиций. Концерт случается сам собой как следствие.
Писатель не ставит цель написать книгу – он выстраивает
систему ежедневного письма. Книга появляется как итог си-
стемы, а не как результат одного большого усилия.

Что делать и как применять:
1. Возьмите любую цель, которая у вас есть, и переформу-

лируйте её как систему: не «хочу читать больше», а «читаю
десять страниц каждый вечер перед сном, независимо от то-
го, хочется этого или нет».



 
 
 

2. Определите минимальный ежедневный элемент систе-
мы – то конкретное действие, которое можно выполнить да-
же в самый занятой или усталый день, без исключений и пе-
реносов.

3. Привяжите это действие к уже существующей привычке
или к определённому времени суток, чтобы оно стало частью
распорядка, а не отдельным ежедневным решением, требу-
ющим усилия воли.

4. Перестаньте измерять прогресс по приближению к цели
– измеряйте его по количеству дней подряд, когда система
была выполнена, пусть даже в минимальном объёме.

5. Если система даёт сбой – не пересматривайте цель, пе-
ресматривайте систему: упростите действие, измените вре-
мя выполнения, уберите лишние шаги между намерением и
самим действием.

Главная ошибка: сосредоточенность на результате вме-
сто процесса приводит к тому, что человек постоянно смот-
рит не туда. Он оценивает, насколько далеко ещё до цели, а
не то, насколько хорошо работает его система сегодня. Это
создаёт хроническое ощущение недостаточности: пока цель
не достигнута, кажется, что ничего не происходит. Но имен-
но в этот период – когда видимого результата ещё нет – си-
стема либо строится, либо нет. Человек, зациклённый на це-
ли, бросает именно здесь, на этом промежутке, когда усилия
уже вложены, а плоды ещё не видны. Ещё одно проявление
той же ошибки: человек достигает цели и останавливается.



 
 
 

Он похудел – и перестал следить за питанием. Накопил нуж-
ную сумму – и перестал откладывать. Пробежал марафон –
и забросил тренировки. Через полгода всё вернулось туда,
откуда началось. Это происходит потому, что цель была фи-
нишной чертой, а не частью образа жизни. Система же не
имеет финишной черты по определению – она просто ста-
новится тем, как вы живёте. Цель без системы – это времен-
ное изменение. Система без цели – это устойчивое движение
вперёд.

Итог: цели говорят, куда вы хотите попасть; системы
определяют, попадёте ли вы туда – и останетесь ли там по-
сле. Постройте систему – и цель перестанет быть источником
тревоги и ожидания. Она станет просто естественным ито-
гом того, что вы делаете каждый день.



 
 
 

 
Правило 3. Меняй личность,

а не только поведение
 

Правило: поведение, которое противоречит тому, кем
человек себя считает, не закрепляется – как бы сильно он ни
старался.

Человек решает бросить курить. Держится неделю, две,
иногда месяц. Потом срывается. Снова держится. Снова сры-
вается. Он не слабохарактерный и не безвольный – он про-
сто продолжает считать себя курильщиком, который времен-
но не курит. Внутри у него живёт образ: «я – курящий че-
ловек, который борется с привычкой». И этот образ раз за
разом побеждает любые волевые усилия, потому что люди
действуют в соответствии с тем, кем они себя считают, а не
в соответствии с тем, кем хотят стать. Есть простой способ
увидеть эту разницу: один человек, когда ему предлагают си-
гарету, говорит «нет, спасибо, я пытаюсь бросить». Другой
говорит «нет, я не курю». Первый всё ещё считает себя ку-
рильщиком. Второй уже не считает. То же самое происходит
с любыми другими изменениями. Человек «пытается» вести
здоровый образ жизни, «пробует» заниматься спортом, «ста-
рается» меньше тратить. Слово «пытается» – это всегда сиг-
нал: он меняет действия, но не меняет себя. Пока в голове
живёт старый образ, новые действия ощущаются как усилие,
как что-то чужеродное, что требует постоянного контроля.



 
 
 

Как только образ меняется – те же самые действия становят-
ся естественными. Не борьбой, а просто тем, что делает та-
кой человек, как он.

Почему это работает: изменения можно строить с двух
разных концов. Первый путь – снаружи внутрь: поставить
цель, выработать нужные действия, добиться результата и
только тогда начать думать о себе иначе. Большинство людей
идут именно так. Проблема этого пути в том, что действия
постоянно конкурируют со старым образом себя, и эта кон-
куренция выматывает – каждое правильное действие требу-
ет усилия, а каждый сбой подтверждает старый образ. Вто-
рой путь – изнутри наружу: сначала изменить представле-
ние о том, кем ты являешься, а потом действовать из это-
го нового образа. Когда человек считает себя спортсменом
– тренировка не требует мотивации. Когда человек считает
себя непьющим – отказ от бокала не является жертвой. По-
ведение просто следует за идентичностью, как тень следует
за телом. Каждое действие – это голосование за определён-
ный образ себя. Пошёл на пробежку – проголосовал за об-
раз человека, который заботится о здоровье. Написал стра-
ницу текста – проголосовал за образ человека, который пи-
шет. Ни одно отдельное действие не меняет идентичность
полностью, но достаточное количество голосов в одну сторо-
ну постепенно формирует новый устойчивый образ. Так ра-
ботает эта связь: действия формируют образ себя, а новый
образ себя делает действия естественными.



 
 
 

Что делать и как применять:
1. Определите, кем должен быть человек с теми привыч-

ками, которые вы хотите выработать, и начните называть се-
бя этим человеком – не в будущем времени, а в настоящем:
«я человек, который читает каждый день», «я человек, кото-
рый следит за здоровьем».

2. Уберите из своей речи слова «пытаюсь», «стараюсь»,
«пробую» применительно к привычкам, которые хотите за-
крепить: эти слова фиксируют дистанцию между вами и нуж-
ным поведением.

3. После каждого выполненного действия коротко отметь-
те про себя: «это именно то, что делает такой человек, как
я» – это укрепляет связь между действием и новым образом
себя.

4. Не ждите, когда результат станет заметен другим, чтобы
принять новый образ – принятие образа идёт до результата,
а не после него.

5. Если привычка даёт сбой, не возвращайтесь к старому
образу себя – скажите: «это не типично для меня», а не «вот,
опять я за своё».

Главная ошибка: попытка изменить поведение без из-
менения представления о себе – это попытка строить дом
на чужом фундаменте. Человек прикладывает огромные уси-
лия: составляет планы, ставит напоминания на телефон,
ищет мотивацию в книгах и роликах. Какое-то время это ра-
ботает. Новое поведение удерживается за счёт сознательно-



 
 
 

го контроля и внешней стимуляции. Но как только давле-
ние ослабевает, мотивация проходит или жизнь подкидыва-
ет трудности – поведение неизбежно возвращается к тому,
что соответствует внутреннему образу. Потому что именно
образ себя задаёт норму. Именно с ним человек сверяется
в каждой ситуации выбора, особенно когда устал, когда нет
настроения, когда никто не видит. Изменить действия, не из-
менив образ – это как плыть против течения: возможно, но
требует непрерывного усилия. Стоит отвлечься – и течение
возвращает назад. Самый устойчивый способ изменить по-
ведение – изменить то, кем человек себя считает. Тогда пра-
вильные действия становятся не достижением и не победой
над собой, а просто проявлением того, кто он есть.
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