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Аннотация
Вы проводите почти половину жизни на автопилоте —

и именно эти автоматические действия формируют ваш
характер, самооценку и судьбу. Данный мануал — пошаговая
система перестройки личности через силу привычек. Вы
узнаете, как работают нейронные петли (сигнал действие
награда), почему сила воли неэффективна и как запустить
любую практику с двух минут. Освоите замену вредных
привычек, преодоление прокрастинации, управление социальным
окружением и трансформацию когнитивных автоматизмов.
Мануал научит объединять разрозненные ритуалы в единую
экосистему, которая работает без сознательных усилий. Никакой
воды — только нейробиология, психология и сотни практических
инструментов. Начните строить себя заново с одного маленького
повторения сегодня.
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Лада Бережная
Архитектура личности:

как маленькие привычки
строят большую жизнь

 
Часть 1. Природа привычки

и её скрытая власть
 

Что такое привычка на самом деле
Привычка — это автоматизированное поведение, которое

возникает в ответ на определённый сигнал и выполняется
без сознательного контроля. Большинство наших повседнев-
ных действий — от чистки зубов до проверки телефона —
управляется не логикой или силой воли, а именно привычка-
ми. Исследования показывают, что около 40–45% всего на-
шего поведения повторяется ежедневно в одной и той же си-
туации. Это означает, что мы проводим почти половину сво-
ей жизни на автопилоте. Понимание природы привычки да-
ёт ключ к формированию желаемой личности, потому что
личность — это не врождённая неизменная сущность, а со-
вокупность устойчивых паттернов поведения, мыслей и эмо-
циональных реакций. Меняя привычки, вы постепенно пе-



 
 
 

реписываете свой характер.
Психолог Уильям Джеймс ещё в конце XIX века заме-

тил, что наши поступки формируют наши черты. Если вы
каждый день совершаете небольшой акт смелости, вы стано-
витесь смелым человеком. Если вы систематически откла-
дываете дела на потом, лень входит в вашу природу. Этот
принцип сегодня называется гипотезой самоощущения (self-
perception theory): люди делают выводы о себе, наблюдая за
своим поведением. Когда вы повторяете действие десятки
и сотни раз, ваш мозг начинает интегрировать это действие
в модель «я». Например, человек, который ежедневно дела-
ет зарядку, через несколько месяцев начинает воспринимать
себя как «активного» или «спортивного». И наоборот, при-
вычка жаловаться и обвинять других формирует личность
жертвы. Таким образом, каждая ваша повседневная практи-
ка — это кирпичик в здании вашей личности.

Нейробиологическая основа: базальные ганглии и дофа-
мин

С точки зрения нейробиологии, за привычки отвечают
глубинные структуры мозга — базальные ганглии. Когда вы
впервые совершаете новое действие, ваш мозг активно за-
действует префронтальную кору (центр принятия решений)
и гиппокамп (память). Это требует значительных когнитив-
ных усилий. Однако после многократного повторения ней-
ронные связи укрепляются, и управление передаётся базаль-
ным ганглиям. Они действуют как энергоэффективный ав-



 
 
 

топилот. Ключевую роль играет дофамин — нейромедиатор,
который не столько дарит удовольствие, сколько фиксиру-
ет предвкушение награды. Каждый раз, когда вы получае-
те ожидаемое вознаграждение после действия, дофаминовая
система подкрепляет нейронную цепочку, делая привычку
всё более прочной. Интересно, что дофамин выделяется уже
на стадии сигнала — именно поэтому предвкушение может
быть слаще самой награды.

Эксперименты с животными и людьми показывают, что
при повреждении базальных ганглиев привычки исчезают,
хотя сознательные действия остаются возможными. И наобо-
рот, при повреждении префронтальной коры человек может
выполнять сложные последовательности действий (ходить,
есть, курить), но не может остановиться или изменить их по
своему желанию. Это доказывает, что привычки и сознатель-
ный контроль — это две разные, иногда конкурирующие си-
стемы. Ваша задача — не победить привычки, а подружить-
ся с их нейробиологией, сделав автопилот своим союзником.

Модель петли привычки: сигнал — действие — награда
Классическая модель, предложенная исследователями из

Массачусетского технологического института, описывает
привычку как трёхзвенную петлю. Первый элемент — сиг-
нал (или триггер). Это может быть время суток, место, эмо-
циональное состояние, предшествующее действие или при-
сутствие других людей. Например, сигналом к перекусу мо-
жет быть чувство скуки в 16:00. Второй элемент — действие



 
 
 

(рутина) — само поведение, которое вы совершаете. Третий
элемент — награда — то положительное подкрепление, ко-
торое ваш мозг получает в итоге. Наградой может быть не
только вкус еды, но и облегчение тревоги, чувство контро-
ля, социальное одобрение или просто приятное ощущение
новизны.

Со временем мозг начинает связывать сигнал и награду
настолько сильно, что между ними возникает мощное вле-
чение — желание. Именно желание, а не сама награда, за-
ставляет нас автоматически запускать действие при появле-
нии сигнала. Например, вы видите уведомление на телефо-
не (сигнал), и у вас возникает почти физическое желание
проверить его, ещё до того как вы узнаете, что там напи-
сано. Это желание — и есть нейронный мост, построенный
дофамином. Понимание петли важно для изменения привы-
чек: вы не можете убрать сигнал полностью (например, вре-
мя или эмоции не отменишь), но вы можете заменить дей-
ствие, оставив ту же награду.

Почему сила воли работает неэффективно в долгой пер-
спективе

Многие ошибочно полагают, что ключ к изменению при-
вычек — это самодисциплина. Однако исследования Роя Ба-
умайстера и других психологов показали, что сила воли —
ограниченный ресурс, подверженный истощению (это явле-
ние называют эго-истощением). Когда вы заставляете себя
делать то, что не хотите, уровень глюкозы в мозге падает, и



 
 
 

самоконтроль ослабевает. Кроме того, волевые усилия тре-
буют постоянного осознанного внимания — а это утомитель-
но. Привычки же, напротив, работают автоматически и по-
чти не расходуют энергию. Поэтому долгосрочные измене-
ния возможны не через насилие над собой, а через пере-
стройку среды и повторение до автоматизма. Самодисципли-
на нужна лишь на начальном этапе, чтобы запустить новую
петлю. В дальнейшем привычка берёт управление на себя.

В одном известном эксперименте участникам предложи-
ли запомнить двузначные числа, одновременно удерживая
руку в ледяной воде. Те, кто должен был запоминать слож-
ные последовательности (высокая нагрузка на силу воли),
сдавались в два раза быстрее. Вывод: сила воли — это мыш-
ца, которая устаёт. Поэтому не планируйте кардинальные из-
менения в конце тяжёлого рабочего дня или в период стрес-
са. Лучшее время для запуска новой привычки — утро, по-
сле отдыха, когда ваши резервы самоконтроля максимальны.
И не пытайтесь менять более двух привычек одновременно
— иначе вы исчерпаете ресурс и бросите всё.

Как привычки формируют личность: от действий к само-
идентичности

Психолог Дарил Бем в 1972 году предложил теорию само-
восприятия: люди не имеют прямого доступа к своим внут-
ренним состояниям, поэтому они делают выводы о себе, на-
блюдая за своим поведением. Если вы замечаете, что каждый
день бегаете по утрам, вы заключаете: «Должно быть, я люб-



 
 
 

лю бегать» или «Я выносливый человек». Если вы система-
тически помогаете коллегам, вы начинаете считать себя от-
зывчивым. Этот механизм работает даже тогда, когда изна-
чально вы не чувствовали никакой склонности к действию.
Со временем самовосприятие превращается в самоидентич-
ность, а самоидентичность — в стабильную черту личности.

Нейробиологически это выглядит так: когда вы повторя-
ете действие, связанное с определённой чертой (например,
«терпение»), активируются не только моторные зоны, но и
зоны, ответственные за самореференцию (медиальная пре-
фронтальная кора). Со временем эти зоны начинают активи-
роваться автоматически при появлении сигнала. Вы не ду-
маете «сейчас я проявлю терпение» — вы просто терпели-
во реагируете. Личность становится не тем, что у вас есть, а
тем, что вы делаете каждый день. Это обнадёживающая но-
вость: даже если сейчас вы считаете себя тревожным, несо-
бранным или ленивым, вы можете перестроить свою иден-
тичность, шаг за шагом внедряя противоположные практи-
ки.

Примеры из жизни: как мелкие привычки изменили судь-
бы

Возьмём историю известного писателя Стивена Кинга. Он
рассказывает, что его карьера построена не на вдохновении,
а на жёсткой привычке: писать 2000 слов каждый день, вклю-
чая праздники и дни рождения. Даже когда он болел или был
в депрессии, он садился за стол и писал хотя бы 500 слов. Эта



 
 
 

привычка сделала его не просто талантливым, а невероятно
продуктивным — более шестидесяти романов. Или пример
Томаса Эдисона: его привычка ежедневно проводить десят-
ки экспериментов, записывая каждый результат, сформиро-
вала личность неутомимого изобретателя. Он не родился ге-
нием — он стал им через практику систематического тести-
рования гипотез.

В более приземлённой сфере: человек, который каждый
вечер раскладывает одежду на завтра, формирует привычку
организованности. Через год он уже не может жить без по-
рядка — это становится частью его характера. Девушка, ко-
торая каждый раз, когда хочет накричать на партнёра, делает
три глубоких вдоха, со временем становится известной как
спокойный и мудрый человек. Ни одно из этих изменений
не требует титанических усилий — только повторения. Но
именно повторение перекраивает нейронные карты и, в ко-
нечном счёте, личность.

Упражнение для начала работы: аудит текущих привычек
Прежде чем менять что-либо, необходимо осознать, ка-

кие привычки у вас уже есть. Возьмите лист бумаги или циф-
ровой документ. Разделите его на три колонки: «Сигнал»,
«Действие», «Награда». В течение трёх дней фиксируйте лю-
бые повторяющиеся действия, особенно те, которые вы со-
вершаете без раздумий. Например: «14:00 (сигнал: время
после обеда) открываю Instagram расслабление и уход от ра-
боты (награда: временное облегчение)». Не оценивайте эти



 
 
 

привычки как хорошие или плохие — просто наблюдайте.
После сбора данных выпишите те привычки, которые проти-
воречат вашему желаемому образу личности. Это будут цели
для изменений в следующих частях мануала. Помните: осо-
знанность — первый шаг к свободе.

Для более глубокого аудита используйте метод «пяти по-
чему». Для каждой автоматической привычки спросите себя
пять раз: «Почему я это делаю?» Например: «Почему я про-
веряю телефон каждые пять минут?» — «Чтобы не пропу-
стить важное сообщение». — «Почему я боюсь пропустить
важное сообщение?» — «Потому что тогда меня могут по-
считать неотзывчивым». — «Почему для меня так важно,
чтобы меня считали отзывчивым?» — «Потому что моя са-
мооценка зависит от одобрения других». За пять шагов вы
докопаетесь до глубинного убеждения, которое питает по-
верхностную привычку. Запишите эти убеждения отдельно
— они станут мишенями для когнитивной работы в части 8.

Различие между привычкой и рутиной: почему это важно
Не всё повторяющееся поведение является привычкой.

Рутина — это последовательность действий, которую вы вы-
полняете сознательно, пусть и по расписанию. Например, вы
можете каждое утро сознательно решать, что сначала выпить
кофе, потом принять душ, потом одеться. Если вы пропусти-
те один шаг, вы заметите это и вернётесь. Привычка же —
это поведение, которое запускается автоматически и не тре-
бует решения. Разница в том, что рутина остаётся под кон-



 
 
 

тролем префронтальной коры, а привычка передана базаль-
ным ганглиям. Вы не решаете, проверять ли телефон, когда
он завибрировал, — вы просто делаете это. Понимание этой
разницы помогает в дизайне изменений: сначала вы созда-
ёте сознательную рутину (например, «после ужина я выхо-
жу на пятиминутную прогулку»), а после 30–50 повторений
она превращается в привычку. Не ждите, что новая практика
станет автоматической после трёх дней — дайте ей время.

Миф о 21 дне: правда о времени формирования привычки
Популярная идея о том, что привычка формируется за

21 день, восходит к работе пластического хирурга Максвел-
ла Мальца, который заметил, что его пациентам требуется
около трёх недель, чтобы привыкнуть к новому лицу. Поз-
же эту цифру некритически растиражировали. Современные
исследования (например, работа Филлиппы Лалли из Уни-
верситетского колледжа Лондона) показывают, что в сред-
нем для формирования простой привычки (например, вы-
пить стакан воды утром) требуется 66 дней. Причём инди-
видуальный разброс огромен: от 18 до 254 дней. Сложные
привычки (занятия спортом, здоровое питание) требуют ещё
больше времени. Поэтому не расстраивайтесь, если через
месяц вы всё ещё не чувствуете автоматизма. Ваша задача —
продолжать повторять, не обращая внимания на календарь.
Самое опасное — бросить на 20-й день, решив, что «метод
не работает». На самом деле он работает, просто медленнее,
чем обещают мотивационные постеры.



 
 
 

Эмоциональная память и привычки: как чувства закреп-
ляют паттерны

Мы привыкли думать, что привычки — это механические
действия. Но на самом деле каждая привычка связана с эмо-
циональной памятью. Миндалевидное тело (амигдала) запо-
минает не только то, что вы делали, но и что вы чувствовали
при этом. Если вы впервые попробовали бегать и испытали
острую боль и отвращение, эта эмоция закрепится, и в сле-
дующий раз один только вид кроссовок вызовет лёгкую тош-
ноту. Если же вы начали с очень лёгкой пробежки в прият-
ном парке под любимую музыку, то положительные эмоции
станут частью петли. Вот почему так важен первый опыт: по-
старайтесь сделать его максимально позитивным. Соедините
новую привычку с чем-то, что уже приносит вам радость. На-
пример, слушайте любимый подкаст только во время заряд-
ки. Читайте детектив только во время обеденного перерыва.
Эмоциональное якорение ускоряет формирование привыч-
ки в 2–3 раза.

Практическое задание к части 1: неделя осознанности
Ваше задание на следующие семь дней — не менять ни

одной привычки, а только наблюдать. Заведите дневник при-
вычек (обычная тетрадь или приложение). Каждый вечер от-
вечайте на три вопроса:

1. Какие три автоматических действия я совершил сего-
дня, о которых даже не думал? (Например: потянулся за те-
лефоном при пробуждении, открыл холодильник от скуки,



 
 
 

сказал «всё нормально» в ответ на вопрос)
2. Каков был сигнал для каждого из этих действий? (Вре-

мя, место, эмоция, предшествующее действие)
3. Какую награду я получил? (Облегчение, удовольствие,

снятие тревоги, чувство контроля)
В конце недели вы получите карту своих текущих пове-

денческих петель. Не удивляйтесь, если обнаружите 20–30
привычек, о существовании которых даже не подозревали.
Это нормально. Сохраните этот дневник — он понадобит-
ся во второй части, когда мы начнём проектировать новые
привычки, используя привязку к существующим сигналам.
Помните: вы не можете изменить то, чего не видите. Пер-
вая часть мануала дала вам оптику — теперь вы смотрите
на свою повседневность как на сеть автоматизмов, каждый
из которых либо работает на вашу личность, либо против
неё. Следующие девять частей научат вас перенастраивать
эту сеть.



 
 
 

 
Часть 2. Запуск новой привычки:

архитектура первого шага
 

Принцип минимального действия: почему две минуты ме-
няют всё

Самая распространённая ошибка при попытке внедрить
новую привычку — старт с амбициозной цели. «Бегать каж-
дый день по часу», «писать книгу по 50 страниц», «медити-
ровать по полчаса». Такие задачи пугают мозг, вызывают со-
противление и почти гарантируют провал. Причина кроет-
ся в эволюционной психологии: наш мозг запрограммирован
избегать затратных действий, если они не сулят немедленной
выгоды. Масштабная цель активирует миндалевидное тело,
которое воспринимает её как угрозу ресурсам. В ответ воз-
никает желание отложить или избежать. Решение — правило
двух минут. Вы начинаете с версии привычки, которая зани-
мает не более двух минут. Например: вместо «бегать час» —
«надеть кроссовки и выйти на улицу». Вместо «писать кни-
гу» — «написать одно предложение». Вместо «медитировать
30 минут» — «сесть на подушку и сделать три осознанных
вдоха».

Почему это работает? Потому что любой новый паттерн
поведения сталкивается с инерцией покоя. Преодолеть по-
рог запуска легче, если действие не требует волевых уси-



 
 
 

лий. Когда вы выполняете двухминутную версию, вы почти
всегда продолжаете делать больше — но даже если нет, вы
закрепили привычку появляться. Появление важнее интен-
сивности. Психолог Б. Дж. Фогг, автор модели Tiny Habits,
утверждает, что маленькие привычки (длящиеся менее 30
секунд) имеют 90% вероятность закрепления, тогда как при-
вычки средней сложности — менее 50%. Принцип «начни с
настолько маленького шага, что отказаться от него было бы
глупо» лежит в основе всех устойчивых изменений.

Расширенная версия правила: микропривычки для самых
тяжёлых дней

Иногда даже две минуты кажутся непосильными — во
время болезни, сильной усталости или эмоционального спа-
да. Для таких случаев существует микроправило — 30 се-
кунд или даже одно движение. Например: «открыть книгу
и прочитать одно слово», «сделать одно приседание», «на-
писать одну букву в дневнике». Парадокс в том, что микро-
действие настолько незначительно, что мозг не воспринима-
ет его как угрозу. Более того, после того как вы совершили
микродействие, инерция покоя нарушается, и вы с высокой
вероятностью сделаете больше. Нейробиологи называют это
эффектом «вращающегося маховика»: первый крошечный
толчок запускает цепную реакцию. Исследования показыва-
ют, что люди, которые в трудные дни придерживаются мик-
ропривычек, в 3 раза чаще возвращаются к полному объёму
после восстановления, чем те, кто пропускает дни целиком.



 
 
 

Сделайте для себя список из трёх микровариантов каждой
важной привычки: на случай «совсем нет сил», на случай
«мало времени» и на случай «плохое настроение».

Привязка привычек: как использовать существующие
петли

Один из самых мощных методов формирования новой
привычки — привязка (habit stacking). Вы берёте уже укоре-
нённую привычку — то, что вы делаете каждый день без на-
поминаний, — и связываете с ней новое действие. Формула
проста: «После того как я [существующая привычка], я буду
делать [новая привычка]». Например: «После того как я на-
ливаю утренний кофе, я делаю одно упражнение на растяж-
ку». «После того как я чищу зубы, я записываю одну мысль в
дневник благодарности». «После того как я сажусь в маши-
ну, я включаю образовательный подкаст». Существующая
привычка служит естественным сигналом, который ваш мозг
уже распознаёт и выполняет автоматически. Вам не нужно
запоминать, что пора действовать, — сигнал возникает сам
собой. Эксперименты показывают, что эффективность при-
вязки на 40–50% выше, чем использование напоминаний в
телефоне или календаре.

Выбор якорной привычки: критерии надёжности
Не всякая существующая привычка подходит для привяз-

ки. Якорная привычка должна обладать тремя свойствами.
Стабильность — она должна происходить каждый день в
примерно одно и то же время. Чистка зубов, утренний кофе,



 
 
 

вход в душ — хорошие якоря. А вот «когда я смотрю теле-
визор» — плохой якорь, потому что частота и время неста-
бильны. Частота — лучше, если привычка происходит не ре-
же одного раза в день. Ежедневные якоря формируют еже-
дневную новую привычку. Уникальность — якорь не должен
перекрываться другими действиями. Например, «после того
как я сел за стол» — слишком расплывчато, потому что вы
садитесь за стол много раз в день. Лучше: «после того как
я сел за рабочий стол в 9 утра». Составьте список своих на-
дёжных ежедневных ритуалов: пробуждение, умывание, зав-
трак, выход из дома, приезд на работу, обеденный перерыв,
возвращение домой, ужин, чистка зубов, отход ко сну. Для
каждой новой привычки выберите наиболее логичный якорь
по времени и контексту.

Цепочки привязок: как построить утренний и вечерний
суперритуал

Вы можете создавать не одну привязку, а целую цепоч-
ку — последовательность, где каждая привычка служит сиг-
налом для следующей. Такие цепочки называются суперст-
экингом (super stacking). Пример утренней цепочки: Про-
буждение стакан воды пять минут дыхания утренние стра-
ницы зарядка душ завтрак. Каждый шаг автоматически за-
пускает следующий. Преимущество цепочки в том, что вам
нужно принять решение только один раз — в самом нача-
ле. После этого вы движетесь на автопилоте. Чтобы постро-
ить цепочку, возьмите свой список якорных привычек и вы-



 
 
 

стройте их в хронологическом порядке. Затем вставьте меж-
ду ними новые микропривычки. Начинайте с цепочки из 3–
4 звеньев (старых и новых). Через месяц, когда новые при-
вычки станут автоматическими, добавьте ещё 1–2. Со вре-
менем вы можете построить цепочку, покрывающую первые
60 минут дня и последние 30 минут вечера. Это создаёт ар-
хитектурный каркас личности, который работает без созна-
тельных усилий.

Роль намерения и конкретики: разница между «я буду за-
ниматься» и «я сделаю в 8:00»

Психолог Питер Голлвитцер ввёл понятие реализации на-
мерений (implementation intention). Вместо расплывчатого
«я буду больше читать» нужно сформулировать точное: «Я
прочитаю 10 страниц книги в понедельник, среду и пятни-
цу в 21:00 в кресле у окна». Такая формула содержит все
элементы: время, место, действие и его объём. Мозг значи-
тельно лучше реагирует на конкретные инструкции. Когда
наступает указанное время, сигнал запускается автоматиче-
ски, и вам не нужно тратить энергию на принятие решения
«делать или не делать». Исследования показывают, что реа-
лизация намерений повышает вероятность выполнения дей-
ствия в 2–3 раза. Формализуйте свою новую привычку по
шаблону: «Я [действие] в [время] в [место]» или «После того
как я [якорь], я [действие] в [место]». Например: «Я делаю
10 отжиманий в 7:30 утра на коврике в спальне». Запишите
это предложение и повесьте на видном месте.



 
 
 

Специфичность против гибкости: как найти баланс
Слишком жёсткое намерение может разрушиться при ма-

лейшем отклонении от графика. Например, «я бегу ровно
в 7:00» перестаёт работать, если вы проспали или пошёл
дождь. Поэтому эффективнее использовать контекстную ре-
ализацию намерений: «Если я нахожусь в месте X и вижу
сигнал Y, то я делаю Z». Гибкие формулы: «Я делаю зарядку
в течение 15 минут после пробуждения, независимо от вре-
мени» или «Я пишу дневник сразу после того, как почистил
зубы, даже если это в 23:00». Для сложных привычек создай-
те несколько вариантов намерений: один для обычного дня,
другой для дня, когда вы в разъездах, третий для дня болез-
ни. Например: «В обычный день я бегу 30 минут в парке. В
дождливый день я делаю 20 минут йоги дома. В день, когда
совсем нет времени, я делаю 100 прыжков на скакалке». Так
вы сохраняете привычку живой в любых обстоятельствах.

Проектирование среды: как обмануть лень с помощью ди-
зайна пространства

Наша среда обитания — мощнейший инструмент форми-
рования привычек, потому что большинство сигналов ис-
ходит из физического окружения. Закон наименьшего уси-
лия гласит: человек выбирает самый лёгкий путь. Сделай-
те желаемую привычку очевидной и простой, а нежелатель-
ную — сложной и незаметной. Хотите есть больше фрук-
тов? Поставьте вазу с яблоками на стол, а чипсы уберите в
дальний шкаф. Хотите больше двигаться? Положите крос-



 
 
 

совки и форму на видное место возле кровати. Хотите мень-
ше сидеть в телефоне? Зарядное устройство держите в дру-
гой комнате. Каждый объект в вашем доме или офисе —
это потенциальный сигнал. Проведите ревизию: какие триг-
геры толкают вас к вредным привычкам, а какие — к полез-
ным? Измените расположение вещей, чтобы нужное поведе-
ние стало путём наименьшего сопротивления. Уберите лиш-
ние шаги между вами и привычкой. Чем меньше трения, тем
выше вероятность автоматизма.

Метрика трения: как измерить сложность действия
Введём понятие трения — количества усилий (време-

ни, физических движений, когнитивных затрат), необходи-
мых для совершения действия. Каждый дополнительный
шаг увеличивает трение. Например, чтобы сделать зарядку,
вам нужно: найти коврик, переодеться, включить музыку,
расчистить пространство. Это 4 шага трения. Уменьшите их:
коврик всегда лежит на полу, спортивная одежда висит на
стуле, музыка включена на голосовую команду, мебель уже
сдвинута. Теперь трения почти нет. Исследования показы-
вают, что уменьшение трения на 20% повышает частоту вы-
полнения на 50–60%. Составьте для своей новой привычки
список всех шагов, начиная от момента сигнала до начала
действия. Затем для каждого шага спросите: можно ли его
устранить, автоматизировать или делегировать? Аналогич-
но увеличьте трение для вредных привычек: уберите пульт
от телевизора в ящик, положите телефон в шкаф, нарежьте



 
 
 

карту доступа к соцсетям длинным паролем.
Эмоциональный якорь: как привязать привычку к пози-

тивному состоянию
Мозг запоминает не только последовательность действий,

но и связанные с ними эмоции. Если вы будете выполнять
новую привычку с чувством раздражения или принуждения,
она закрепится как негативный опыт. Напротив, добавле-
ние небольшой порции удовольствия или гордости ускоря-
ет формирование нейронной цепи. Техника эмоционального
якоря состоит в том, чтобы сразу после выполнения нового
действия сделать что-то приятное. Например: после того как
вы выпили стакан воды утром, послушайте любимую пес-
ню. После того как вы сделали пять минут зарядки, выпей-
те вкусный кофе. После того как вы написали страницу тек-
ста, похвалите себя вслух. Со временем само действие нач-
нёт ассоциироваться с наградой, и у вас возникнет внутрен-
нее желание его повторить. Важно, чтобы награда была неза-
медлительной — мозг плохо связывает отсроченные бонусы
(например, похудение через три месяца) с текущим действи-
ем. Сделайте так, чтобы привычка приносила маленькую ра-
дость здесь и сейчас.

Выбор правильной награды: дофамин против удоволь-
ствия

Не все награды одинаково полезны. Дофаминовая систе-
ма реагирует на новизну, неожиданность и предвкушение, а
не на сытость или комфорт. Поэтому самые эффективные



 
 
 

награды для закрепления привычки — это вариативные и
слегка непредсказуемые. Например, после выполнения при-
вычки открывайте «банку сюрпризов» — маленькие запис-
ки с приятными занятиями (погладить кота, выпить какао,
посмотреть смешное видео). Или используйте систему оч-
ков: за каждое выполнение начисляйте себе балл, а после на-
копления 10 баллов тратьте их на небольшое удовольствие.
Главное — награда не должна конфликтовать с целью при-
вычки. Если вы формируете привычку здорового питания,
наградой не может быть кусок торта. Вместо этого наградите
себя новой книгой, эпизодом сериала или 15 минутами ни-
чего-не-делания. Исследования показывают, что социальные
награды (похвала от друга, публичное признание) действуют
сильнее материальных.

Создание триггеров окружения: как заставить среду рабо-
тать на вас

Помимо уменьшения трения, вы можете создавать искус-
ственные триггеры — объекты, которые прямо напоминают
о новой привычке. Используйте принцип «один объект —
одна привычка». Например: поставьте гитару на подставку
посередине комнаты (триггер к практике). Положите книгу
на подушку (триггер к чтению перед сном). Наклейте сти-
кер на зеркало в ванной с надписью «Улыбнись» (триггер к
утренней аффирмации). При этом важно, чтобы триггер был
заметным, но не раздражающим. Эффективнее всего тригге-
ры, связанные с перемещением (например, вы кладёте крос-



 
 
 

совки на пути от кровати до двери, так что вы вынуждены
их перешагнуть). Или используйте смену контекста: когда вы
кладёте зубную щётку в другую руку, это служит сигналом
вспомнить о привычке благодарности. Меняйте расположе-
ние триггеров раз в две недели, чтобы они не «исчезали» из
восприятия из-за привыкания.

Практическое задание: создайте свою первую привычку за
7 дней

Выберите одну привычку, которая усиливает желаемую
черту личности. Например, если вы хотите стать более ор-
ганизованным человеком, пусть это будет «раскладывать ве-
щи на свои места вечером». Если хотите развить креатив-
ность — «рисовать пять минут в день». Примените все опи-
санные техники. Шаг 1: сведите действие до двух минут (или
30 секунд). Шаг 2: привяжите его к существующей привыч-
ке — выберите надёжный якорь из вашего списка. Шаг 3:
сформулируйте точное намерение в формате «После [якорь]
я [действие] в [место]». Шаг 4: измените среду — уберите
лишние шаги, положите необходимые предметы на видное
место. Шаг 5: добавьте эмоциональный якорь — сразу по-
сле действия сделайте что-то маленькое, но приятное. Шаг 6:
создайте искусственный триггер — например, наклейку или
переставленный предмет.

Ведите простой трекер: каждый день ставьте галочку, ес-
ли выполнили. Не стремитесь к идеалу — важна последова-
тельность, а не качество. Через неделю вы заметите, что дей-



 
 
 

ствие начинает происходить с меньшим усилием. Если вы
пропустили день, не вините себя — просто вернитесь на сле-
дующий день. Если вы чувствуете сильное сопротивление,
уменьшите дозу ещё сильнее: до одного дыхания или одно-
го движения. Цель этой недели — не результат, а появле-
ние автоматизма. Запишите в дневник, сколько дней из семи
вы справились. В норме для первой недели достаточно 4–5
дней. На второй неделе попробуйте добавить второй якорь
или увеличить объём на 20%. В третьей части мы разберём,
как повторение и контекст превращают хрупкое начинание в
неразрушимую нейронную цепь. А пока запомните главную
формулу этой части: маленький старт + надёжный якорь +
конкретное намерение + удобная среда + мгновенная награ-
да = новая привычка, которая будет расти сама.



 
 
 

 
Часть 3. Сила повторения

и магия контекста
 

Как количество переходит в качество: закон повторения
в нейропластичности

Мозг человека обладает удивительным свойством — ней-
ропластичностью. Это способность нервной системы изме-
нять свою структуру и функцию под влиянием повторяю-
щегося опыта. Каждый раз, когда вы совершаете действие,
группа нейронов активируется в определённой последова-
тельности. Сначала связь между ними слабая и нестабиль-
ная. Но при повторении происходит процесс, который ней-
робиологи называют долговременной потенциацией (long-
term potentiation). Синапсы — контакты между нейронами
— уплотняются и становятся более эффективными. Пере-
дача сигнала ускоряется, а энергозатраты снижаются. По-
сле примерно 20–30 повторений действие перестаёт требо-
вать сознательного внимания. После 50–60 повторений оно
становится стабильным. А после 200–300 — почти неиско-
ренимым. Однако эти цифры условны: сложные привычки
(например, игра на музыкальном инструменте) требуют ты-
сяч повторений. Ключевой вывод: не существует волшебно-
го «21 дня», о котором часто говорят в популярной психо-
логии. Реальные сроки варьируются от 18 до 254 дней в за-



 
 
 

висимости от человека и привычки. Поэтому ваша задача —
не считать дни, а просто продолжать повторять.

Нейробиолог Карл Лэшли в своих экспериментах с крыса-
ми доказал, что даже удаление значительных участков коры
не нарушало выработанные навыки поиска пищи. Привычка
хранилась где-то глубже — в подкорковых структурах. Се-
годня мы знаем, что базальные ганглии и мозжечок образу-
ют своеобразное «хранилище автоматизмов». Когда вы по-
вторяете одно и то же действие, миелиновая оболочка аксо-
нов утолщается, ускоряя сигнал в 10–100 раз. Этот процесс
напоминает протаптывание тропинки в густом лесу. Первые
проходы требуют усилий, ветки хлещут по лицу, ноги увя-
зают. Но после сотни проходов тропинка становится широ-
кой дорогой, по которой вы идёте не глядя. Повторение —
единственный известный науке способ превратить времен-
ную нейронную связь в постоянную. Никакие аффирмации,
визуализации или обещания самому себе не заменят физи-
ческого повторения действия в реальном мире.

Эффект кумулятивного преимущества: почему каждая
попытка имеет значение

Вы, вероятно, слышали о сложных процентах в финансах.
В формировании привычек действует тот же принцип — ку-
мулятивное преимущество. Улучшение на 1% каждый день
даёт рост в 37 раз за год. Но это работает и в обратную сто-
рону: ухудшение на 1% каждый день сводит вас к нулю за
год. Когда вы делаете привычку, вы не просто выполняете



 
 
 

действие — вы инвестируете в будущий автоматизм. Каж-
дое повторение, даже несовершенное, добавляет микроско-
пический слой миелина и укрепляет синапсы. Пропуск од-
ного дня не отменяет предыдущих усилий, но замедляет об-
щий прогресс. Пропуск двух дней подряд начинает разру-
шать только что сформированные связи. Пропуск недели мо-
жет отбросить вас на месяц назад. Поэтому важно не столько
качество каждого отдельного повторения, сколько их регу-
лярность. Лучше делать привычку плохо каждый день, чем
идеально раз в неделю.

Исследователи из Университета Колледжа Лондона на-
блюдали за 96 добровольцами, которые пытались внедрить
простую привычку — выпить стакан воды после завтрака.
Те, кто пропускал один день, в среднем достигали автома-
тизма на 66-й день. Те, кто пропускал два дня подряд, сдви-
гали этот срок до 90–100 дней. А те, кто делал привычку без
пропусков, достигали автоматизма уже на 55-й день. Разница
почти в два месяца — только из-за двух-трёх пропусков. Мо-
раль: защищайте свою цепочку повторений как зеницу ока.
Если вы чувствуете, что можете пропустить сегодня, вспом-
ните, что цена этого пропуска — не один день, а потенци-
ально неделя прогресса.

Контекст как невидимый дирижёр поведения
Наши действия в огромной степени зависят от контек-

ста — совокупности внешних обстоятельств. Исследование,
проведённое в Кембриджском университете, показало, что



 
 
 

люди, которые переезжали в новый дом, меняли свои при-
вычки гораздо легче, чем те, кто оставался в привычной сре-
де. Почему? Потому что старые сигналы (например, опре-
делённый диван, на котором вы привыкли есть чипсы) ис-
чезали, а новые ещё не сформировались. Это создаёт ок-
но возможностей. Вы можете искусственно создавать такой
эффект, меняя контекст даже без переезда: переставить ме-
бель, работать в другом кафе, использовать новую кружку
для воды. Каждый элемент окружения посылает мозгу сиг-
нал: «здесь мы делаем так». Если вы хотите избавиться от
привычки проверять телефон за обедом, просто оставляйте
его в другой комнате. Хотите начать читать по вечерам —
положите книгу на подушку, чтобы видеть её перед сном.
Контекст должен стать вашим союзником, а не врагом.

Нейробиолог Дэвид Иглмен приводит пример: пациенты
с амнезией, которые не могут запомнить, что они только
что ели, тем не менее, если их провести через ту же столо-
вую, снова выберут то же блюдо. Контекст действует напря-
мую, минуя сознательную память. Ваше окружение постоян-
но предлагает вам варианты поведения: стол с ноутбуком го-
ворит «работай», телевизор говорит «расслабься», холодиль-
ник говорит «перекуси». Каждый объект — это невидимая
инструкция. Задача дизайна контекста — переписать эти ин-
струкции так, чтобы они вели к желаемым привычкам. Нач-
ните с малого: уберите со стола всё, что не связано с текущей
привычкой. Добавьте на видное место инструменты для нуж-



 
 
 

ного действия. Измените освещение, запах, звуковой фон —
любые сенсорные каналы могут стать триггерами.

Принцип одного контекста: почему нельзя делать одно и
то же в разных местах

Для быстрого формирования привычки важно установить
жёсткую связь между действием и конкретным местом или
временем. Психологи называют это принципом одного кон-
текста. Если вы пытаетесь внедрить практику медитации, но
каждый раз садитесь в разных местах (то на диване, то на
стуле, то на полу в спальне), мозг тратит лишние ресурсы на
адаптацию к новой обстановке. Намного эффективнее вы-
брать один стул в углу комнаты, и всегда медитировать толь-
ко там. Со временем этот стул станет мощным триггером:
как только вы на него садитесь, автоматически возникает со-
стояние спокойствия и готовности к практике. То же самое
с работой: не работайте в кровати, иначе кровать перестанет
ассоциироваться только со сном. Не ешьте за компьютером,
иначе у вас размоется различие между приёмом пищи и ра-
бочим процессом. Выделите для каждой важной привычки
свою зону — даже если это всего лишь определённая сторо-
на стола или конкретное кресло в кофейне.

Психолог Венди Вуд провела эксперимент: студентам
предложили внедрить привычку пить больше воды. Одну
группу попросили пить воду всегда на кухне, за одним и тем
же столом. Другой группе разрешили пить где угодно. Через
месяц первая группа пила воды в среднем на 40% больше, и



 
 
 

70% из них сохранили привычку через полгода. Во второй
группе сохранили привычку только 35%. Вывод: контекст-
ная привязка — не просто удобство, а необходимый элемент
для долгосрочного закрепления. Если вы физически не мо-
жете выделить отдельное место (например, в маленькой сту-
дии), используйте временную привязку: «каждый день в 8:00
я сажусь на левый угол дивана и делаю зарядку». Или ис-
пользуйте переносимый объект-триггер: специальный ков-
рик, который вы расстилаете только для медитации, а затем
убираете. Даже этот минимальный акт создания временной
зоны работает.

Влияние предшествующей привычки: создание последо-
вательностей

Мы уже обсуждали привязку привычек, но здесь важно
рассмотреть более широкий феномен — цепочки поведения.
Наша жизнь состоит из последовательностей: пробуждение
туалет чистка зубов душ одевание завтрак выход из дома.
Каждое звено этой цепи служит сигналом для следующего.
Вы можете сознательно встроить новую привычку в суще-
ствующую цепочку. Например, после того как вы оделись,
вы делаете пять приседаний. После завтрака вы записываете
три задачи на день. После возвращения домой вы сразу пе-
реодеваетесь в домашнюю одежду. Чем естественнее пере-
ход, тем выше вероятность автоматизма. Старайтесь не раз-
рывать цепочку — если вы пропустили одно звено, вернуть-
ся в ритм труднее. Поэтому защищайте свою последователь-



 
 
 

ность: даже если вы очень устали, сделайте минимальную
версию привычки (например, одно приседание вместо пяти).
Этого достаточно, чтобы цепочка не прервалась.

Исследователи из Университета Ватерлоо обнаружили,
что цепочки из трёх-четырёх привычек имеют на 80% боль-
ше шансов стать полностью автоматическими, чем изолиро-
ванные привычки. Почему? Потому что каждое звено слу-
жит подкрепляющим сигналом для следующего. Вы не про-
сто заставляете себя делать действие — вы движетесь по
инерции, запущенной первым шагом. Чтобы построить свою
первую цепочку, возьмите два якоря из части 2 и вставьте
между ними новую привычку. Например: «Утренний душ
новое: вытереться полотенцем определённого цвета (триг-
гер) нанести крем». Когда эта тройка станет автоматической,
добавьте четвёртое звено. Максимальная длина стабильной
цепочки для обычного человека — 7–9 звеньев. Длинные це-
почки слишком хрупки: сбой в одном звене рушит всё. По-
этому лучше иметь несколько коротких цепочек (утреннюю,
дневную, вечернюю), чем одну гигантскую.

Имитация и моделирование: как привычки передаются
через наблюдение

Люди — социальные существа, и наш мозг оснащён зер-
кальными нейронами. Эти клетки активируются не только
когда мы сами совершаем действие, но и когда мы видим,
как его совершает другой человек. Это эволюционный меха-
низм обучения без проб и ошибок. Вы можете использовать



 
 
 

его для формирования своих привычек. Найдите человека
(реального или виртуального), у которого уже есть желаемая
вами практика. Наблюдайте за ним — вживую, на YouTube,
в подкастах. Ваш мозг начнёт моделировать нейронные пат-
терны этого поведения. Ещё эффективнее — присоединить-
ся к группе с общей привычкой. Беговой клуб, утренний чат
«подъём в 6 утра», писательский марафон — коллективная
практика создаёт социальный контекст, который многократ-
но усиливает индивидуальные усилия. Чувство принадлеж-
ности и социальное одобрение служат мощной наградой. Бо-
лее того, наблюдение за тем, как другие справляются с труд-
ностями, снижает ваш собственный страх перед новым дей-
ствием.

Эксперимент в Стэнфордском университете показал, что
студенты, которые смотрели видео с опытным медитатором
перед собственной практикой, достигали уровня новичка в
два раза быстрее, чем те, кто учился самостоятельно. Их
мозг активировал те же зоны, что и у эксперта, хотя физи-
чески они ещё не умели медитировать. Это называется про-
активное моделирование. Вы можете использовать его да-
же без реального человека: вообразите себя в будущем, где
привычка уже сформирована, максимально детально — как
вы двигаетесь, дышите, какие ощущения испытываете. Эф-
фект будет слабее, чем от реального наблюдения, но всё же
значимым. Заведите «доску образцов» (физическую или в
Pinterest) с изображениями и видео людей, которые практи-



 
 
 

куют вашу привычку. Проводите 5 минут в день, просто раз-
глядывая их и представляя себя на их месте.

Роль времени суток: когда повторение наиболее эффек-
тивно

Не все часы одинаково хороши для формирования новой
привычки. Наш мозг имеет циркадные ритмы, которые вли-
яют на пластичность и обучаемость. Самое благоприятное
время для закрепления новых паттернов — это фаза утрен-
него подъёма, примерно через 30–90 минут после пробуж-
дения. В это время уровень кортизола высок, что повышает
бдительность, а уровень дофамина достаточен для подкреп-
ления. Также благоприятно «золотое время» за час до сна:
гиппокамп во время сна консолидирует дневные впечатле-
ния, и если вы повторите привычку прямо перед сном, она
лучше отложится. Наименее эффективны послеобеденные
часы (13–16 часов) — спад активности, и поздняя ночь по-
сле 23:00 — мозг в режиме энергосбережения. Планируйте
повторение вашей новой привычки на утренние или вечер-
ние часы.

Однако есть нюанс: если ваша целевая привычка по своей
природе связана с другим временем (например, бег в обед
или вечерняя чистка), то вы не можете её перенести. В этом
случае не боритесь с биоритмами, а используйте технику
предварительного повторения. За 10–15 минут до нужного
времени сделайте микроверсию привычки в другом месте.
Например, если вы хотите привыкнуть бегать в 18:00, сде-



 
 
 

лайте 30-секундную имитацию бега на месте в 17:45 в офи-
се. Это «разогревает» нейронную цепь, и в 18:00 старт будет
легче. Исследования показывают, что предварительное по-
вторение (даже символическое) снижает сопротивление на
40%.

Количество повторений против качества: что важнее
Здесь существует распространённое заблуждение: «луч-

ше один раз сделать идеально, чем десять раз кое-как». Для
формирования привычки это неверно. Мозгу нужна частота,
а не точность. Даже ошибочное действие, повторённое мно-
го раз, укрепляет нейронную цепь (хотя и неправильную).
Вы можете сначала сформировать привычку, а потом отшли-
фовать качество. Например, привычка писать каждое утро.
Если вы будете ждать вдохновения и идеальных текстов, вы
напишете мало и редко. Если вы разрешите себе писать лю-
бую ерунду, но каждый день, — через месяц у вас будет 30
текстов, и в них обязательно появятся хорошие фрагменты.
Правило 80/20: 80% усилий тратьте на регулярность, 20%
— на улучшение качества. Один идеальный подход в неде-
лю создаёт слабую нейронную связь, которая быстро распа-
дается. Десять посредственных подходов в неделю создают
плотную, устойчивую цепь. Применяйте это ко всем привыч-
кам: делайте упражнения с плохой техникой, читайте невни-
мательно, медитируйте с мыслями. Автоматизм и качество
придут потом.

Эффект контекстной зависимости памяти: восстановле-



 
 
 

ние привычки после перерыва
Если вы выработали привычку в определённом контек-

сте, а затем оказались в новом месте (командировка, отпуск,
переезд), то привычка может «исчезнуть». Это называется
контекстной зависимостью памяти. Мозг связывает поведе-
ние с конкретной обстановкой. Что делать? Самый надёж-
ный способ — создать портативный контекст. Возьмите с со-
бой небольшой предмет, который был частью вашей старой
среды: ту же кружку, тот же коврик, ту же одежду. Или вос-
создайте хотя бы один элемент: ту же музыку, тот же запах
(например, капля эфирного масла, которое вы использова-
ли дома). Если это невозможно, используйте технику быст-
рого переучивания: сделайте привычку в новом месте 5–7
раз подряд с минимальным интервалом (например, 5 отжи-
маний, подождать минуту, ещё 5). Это создаёт новую кон-
текстную привязку за один сеанс. По возвращении домой не
забудьте «освежить» старый контекст одним повторением,
иначе у вас могут возникнуть две параллельные привычки
(домашняя и командировочная), что ослабит каждую.

Практический протокол «100 повторений за 10 дней»
Для быстрого запуска новой привычки (особенно про-

стой двигательной или ритуальной) используйте интенсив-
ный протокол. Выберите привычку, которую можно повто-
рить много раз за короткое время (например, приседания,
чистка языка, аффирмация, заваривание чая определённым
способом). Задача: сделать 100 повторений за 10 дней, то



 
 
 

есть по 10 повторений в день. При этом не обязательно де-
лать их сразу — можно разбить на 5 подходов по 2 повторе-
ния. На третий день вы заметите, что действие перестаёт тре-
бовать усилий. На седьмой день появляется чувство «легко-
сти». На десятый день действие выполняется автоматически,
даже если вы не сосредоточены. Почему это работает? Пото-
му что высокая частота в сжатые сроки заставляет мозг эко-
номить ресурсы и передавать управление базальным гангли-
ям. Этот метод особенно эффективен для преодоления «сте-
ны» первой недели. После протокола вы можете снизить ча-
стоту до 1–2 раз в день — привычка уже сформирована. Не
пытайтесь применять протокол к сложным привычкам (на-
пример, написание книги) — только к тем, где повторение
занимает менее 30 секунд.

Упражнение «Карта контекста»
Возьмите лист бумаги и нарисуйте план вашей квартиры

или рабочего пространства. Отметьте на нём все места, где
вы обычно совершаете ключевые действия: спите, едите, ра-
ботаете, отдыхаете, занимаетесь гигиеной. Теперь для каж-
дой новой привычки, которую вы хотите внедрить, найди-
те одно место, которое логически с ней связано. Например,
привычка делать растяжку — место у окна, где достаточно
света. Привычка записывать идеи — тумбочка у кровати с
блокнотом. Привычка проверять почту — только за рабочим
столом, не на диване. На карте отметьте эти зоны цветны-
ми стикерами. В течение недели следите, не нарушаете ли



 
 
 

вы границы: не едите ли за рабочим столом, не проверяете
ли соцсети в кресле для чтения. Каждый вечер отмечайте
нарушения. Постепенно вы обучите свой мозг уважать кон-
текстные зоны. Через две недели проведите повторную кар-
ту — количество нарушений должно снизиться на 50–70%.
Это будет означать, что контекст начал работать на вас.

Завершающее задание к части 3: десятидневный марафон
повторения

Выберите одну привычку из части 2, которая у вас уже
стартовала, или начните новую, самую простую (например,
«после того как я почистил зубы, я говорю вслух одно по-
зитивное утверждение»). На следующие 10 дней поставьте
цель: не пропустить ни одного дня. Если вы пропустили —
обнулите счётчик и начните заново. Каждый день делайте
привычку в одно и то же время и в одном и том же месте
(принцип одного контекста). После каждого выполнения де-
лайте короткую запись в дневнике: «Какое чувство у меня
было? Насколько легко или трудно далось действие? Заме-
тил ли я, как работает контекст?». На пятый день измени-
те что-то одно в контексте (например, поменяйте стул или
время на час позже) и посмотрите, как изменилась лёгкость
выполнения. Вы почти наверняка заметите ухудшение. Вер-
ните исходный контекст на шестой день — улучшение. Этот
мини-эксперимент наглядно докажет вам силу контекста. На
десятый день выполните привычку в необычном месте (на-
пример, в ванной вместо спальни). Ощутите разницу. За-



 
 
 

помните это ощущение — оно станет вашим компасом в ди-
зайне будущих привычек. В четвёртой части мы разберём,
как преодолевать сопротивление мозга, когда даже двухми-
нутная привычка натыкается на внутренний саботаж. А пока
просто повторяйте, повторяйте и повторяйте. Каждое повто-
рение — это голосование за новую личность.
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