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Аннотация
Ты не сломан. Ты просто слишком долго жил по сценариям,

которые когда-то помогали справляться со стрессом, тревогой,
усталостью и пустотой, а теперь начали управлять тобой.

Эта книга — честный и практический разбор вредных
привычек без стыда, магии и мотивационных сказок. Курение,
алкоголь, телефон, прокрастинация, импульсивные покупки,
ночной режим, переедание и вечные обещания с понедельника
— все это не просто слабость характера, а повторяющиеся
механизмы.

Ты узнаешь, как работают триггеры, самообман, срывы, сила
воли, окружение и быстрые награды. А главное — получишь
понятный план, как выбрать одну привычку и начать менять ее
без героизма, но по системе.

Практическая книга для тех, кто устал обещать себе новую
жизнь и хочет начать с одного честного шага.
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О книге

 
Ты не сломан.
Ты просто слишком долго жил по сценариям, которые ко-

гда-то помогали справляться со стрессом, тревогой, устало-
стью и пустотой, а теперь начали управлять тобой.

Эта книга — честный и практический разбор вредных
привычек без стыда, магии и мотивационных сказок. Куре-
ние, алкоголь, телефон, прокрастинация, импульсивные по-
купки, ночной режим, переедание и вечные обещания “с по-
недельника” — все это не просто слабость характера, а по-
вторяющиеся механизмы.

Ты узнаешь, как работают триггеры, самообман, срывы,
сила воли, окружение и быстрые награды. А главное — по-
лучишь понятный план, как выбрать одну привычку и начать
менять ее без героизма, но по системе.

Эта книга не обещает сделать тебя идеальным. Она помо-
гает начать с одного честного шага: увидеть свою привычку,
понять ее функцию, изменить среду, подобрать замену и не
превращать ошибку в полный откат.

Без самообмана.
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Введение. Ты не сломан

 
Ты ведь уже пытался.
Обещал себе бросить. Начать. Перестать. Взяться за голо-

ву. Удалить лишнее. Не покупать. Не пить. Не курить. Не от-
кладывать. Не залипать в телефоне до двух ночи. Не есть на
ночь. Не срываться. Не тратить деньги на ерунду. Не начи-
нать утро с экрана. Не заканчивать день чувством, что опять
ничего не сделал.

И какое-то время, скорее всего, даже получалось.
День. Два. Неделю. Иногда месяц.
А потом что-то происходило.
Стресс. Усталость. Ссора. Скука. Тревога. Плохой день.

Хороший день. Зарплата. Пятница. Одинокий вечер. Раз-
дражающий разговор. Чужой успех в соцсетях. Старое ме-
сто. Старый человек. Старое настроение.

И ты снова возвращался туда, откуда хотел выбраться.
Снова сигарета.
Снова алкоголь.
Снова телефон вместо дела.
Снова “завтра начну”.
Снова доставка еды, хотя обещал экономить.
Снова ночь без сна.
Снова пустые обещания самому себе.
Самое неприятное во вредных привычках не то, что они



 
 
 

есть.
Самое неприятное — они заставляют тебя перестать себе

верить.
Ты уже не просто куришь, пьешь, откладываешь, перееда-

ешь, тратишь деньги или залипаешь в телефон. Ты начина-
ешь думать: “Я слабый. Я безвольный. Со мной что-то не так.
У меня не получится”.

И вот это опаснее самой привычки.
Потому что человек, который не верит себе, перестает да-

же пытаться всерьез. Он может говорить красивые слова,
строить планы, сохранять полезные видео, покупать блокно-
ты, скачивать приложения, читать мотивационные посты. Но
внутри уже сидит тихая мысль:

“Я все равно сорвусь”.
Эта книга начинается с другой мысли.
Ты не сломан.
У тебя не испорченный характер. Ты не какой-то особен-

ный неудачник, которому недоступна нормальная жизнь. Ты
не единственный человек, который обещает себе изменить-
ся и возвращается в старый сценарий.

Ты просто слишком долго жил по программе, которая ко-
гда-то помогала тебе справляться с дискомфортом, а теперь
начала управлять тобой.

Вредная привычка редко появляется просто так.
Человек не тянется к сигарете только потому, что ему нра-

вится дым. Не открывает бутылку только потому, что любит



 
 
 

вкус. Не залипает в телефон до ночи только потому, что там
очень важные новости. Не откладывает дела только потому,
что он “ленивый”. Не тратит деньги на ерунду только пото-
му, что он глупый.

Чаще всего за этим стоит что-то глубже.
Сигарета дает паузу.
Алкоголь дает расслабление.
Телефон дает быстрый уход от тревоги.
Еда дает утешение.
Покупки дают короткое чувство контроля.
Прокрастинация защищает от страха провала.
Ночной режим создает иллюзию свободы, когда весь день

прошел не так, как хотелось.
Вредная привычка почти всегда что-то обещает.
“Я помогу тебе расслабиться”.
“Я отвлеку тебя”.
“Я дам тебе награду”.
“Я сделаю этот вечер легче”.
“Я помогу не думать”.
“Я дам тебе передышку”.
“Я спасу тебя от неприятного чувства”.
Проблема в том, что счет приходит позже.
Сначала привычка дает облегчение. Потом забирает силы.
Сначала помогает забыться. Потом усиливает тревогу.
Сначала кажется маленькой слабостью. Потом становится

частью личности.



 
 
 

Сначала ты выбираешь ее. Потом она начинает выбирать
за тебя.

И однажды ты ловишь себя на странном ощущении: вро-
де бы ты взрослый человек, но какая-то часть твоей жизни
будто живет без твоего разрешения.

Ты не хотел снова курить — но закурил.
Не хотел пить — но выпил.
Не хотел тратить — но потратил.
Не хотел листать ленту два часа — но очнулся, когда уже

ночь.
Не хотел откладывать важное дело — но снова нашел ты-

сячу причин не начинать.
И после этого приходит знакомое чувство: злость на себя.
“Ну почему я опять так?”
“Почему я не могу просто взять и перестать?”
“Почему другим нормально, а я снова срываюсь?”
“Почему у меня нет силы воли?”
Вот здесь и начинается самообман.
Потому что самый популярный ответ — “мне просто нуж-

на сила воли”.
Звучит красиво. Даже мужественно. Соберись. Терпи.

Держись. Стисни зубы. Будь сильнее.
Но если бы одной силы воли было достаточно, ты бы уже

давно изменился.
Ты не первый день знаешь, что курить вредно. Не первый

день понимаешь, что алкоголь может разрушать жизнь. Не



 
 
 

первый день видишь, что телефон крадет время. Не первый
раз обещаешь себе заняться делами, спортом, деньгами, здо-
ровьем, сном.

Информации у тебя, скорее всего, достаточно.
Проблема не в том, что ты не знаешь.
Проблема в том, что знание само по себе не меняет авто-

матическое поведение.
Можно знать, что надо спать раньше, и все равно сидеть

до трех ночи.
Можно знать, что надо экономить, и все равно покупать

ненужное.
Можно знать, что сигареты убивают здоровье, и все равно

искать зажигалку.
Можно знать, что алкоголь уже мешает, и все равно гово-

рить: “Сегодня можно”.
Можно знать, что дело важное, и все равно откладывать

его до последнего.
Знание — это карта.
Но привычка — это дорога, по которой ты ходил годами.
И если дорога протоптана, мозг будет вести тебя туда ав-

томатически. Особенно когда ты устал, раздражен, напуган,
одинок или перегружен.

В этой книге мы не будем делать вид, что все просто.
Мы не будем говорить: “Просто захотите”.
Не будем обещать новую жизнь за семь дней.
Не будем внушать, что достаточно утром повторять кра-



 
 
 

сивые фразы перед зеркалом.
Не будем продавать тебе магию под видом психологии.
Не будем стыдить тебя за то, что ты человек, а не робот.
Но и гладить по голове бесконечно тоже не будем.
Потому что честность — это не жестокость.
Честность — это когда ты наконец перестаешь торговать-

ся с реальностью.
Если привычка разрушает твое здоровье — это надо при-

знать.
Если алкоголь уже стал способом сбежать от жизни — это

надо признать.
Если телефон управляет твоим вниманием — это надо

признать.
Если ты постоянно откладываешь важное — это надо при-

знать.
Если деньги утекают не туда — это надо признать.
Если ты годами обещаешь себе одно и делаешь другое —

это тоже надо признать.
Не для того, чтобы себя уничтожить.
А для того, чтобы перестать жить в тумане.
Самообман всегда делает проблему удобнее. На время.
“Я в любой момент брошу”.
“У меня все под контролем”.
“Просто сейчас сложный период”.
“Все так делают”.
“Я заслужил”.



 
 
 

“С понедельника начну”.
“Вот разберусь с делами — и займусь собой”.
“Это последний раз”.
Эти фразы звучат мягко. Даже разумно.
Но если повторять их годами, они превращаются в клетку.
Метод этой книги простой: сначала честность, потом по-

нимание, потом действие.
Сначала мы называем вещи своими именами. Без истери-

ки, без самоунижения, без театра.
Потом разбираемся, как работает привычка. Что ее запус-

кает. Какой дискомфорт она закрывает. Почему ты возвра-
щаешься к ней именно в определенные моменты. Почему
срыв не означает, что все пропало. Почему сила воли проиг-
рывает среде, усталости и старым сценариям.

А потом переходим к действиям.
Не к огромным обещаниям вроде “с завтрашнего дня я

стану другим человеком”.
А к конкретным шагам.
Что убрать из доступа.
Что заменить.
Что записывать.
Как пережить тягу.
Как подготовиться к срыву.
Как изменить окружение.
Как не пытаться чинить всю жизнь за один день.
Как выбрать одну привычку и начать с нее.



 
 
 

Как снова научиться себе верить.
Потому что доверие к себе возвращается не через краси-

вые мысли.
Оно возвращается через выполненные действия.
Маленькие. Повторяемые. Реальные.
Не “я изменю всю жизнь”.
А “сегодня я не буду начинать утро с телефона”.
Не “я больше никогда не сорвусь”.
А “если меня накроет, я знаю, что сделаю в первые десять

минут”.
Не “я стану идеальным”.
А “я перестану врать себе хотя бы в этом одном месте”.
Это не так эффектно, как обещания про мгновенную

трансформацию.
Зато работает лучше.
Вредные привычки любят крайности.
Либо человек ничего не меняет, либо пытается поменять

всю жизнь за один день.
С понедельника он одновременно бросает курить, пере-

стает пить, садится на диету, начинает бегать, просыпается в
шесть утра, удаляет соцсети, ведет дневник, учит язык, стро-
ит бизнес и становится спокойным, дисциплинированным,
успешным человеком.

На третий день он устает.
На пятый — срывается.
На седьмой — делает вывод: “Я опять не смог”.



 
 
 

Но проблема была не в том, что он слабый.
Проблема в том, что он пытался одним рывком снести си-

стему, которую строил годами.
Эта книга предлагает другой путь.
Не героический.
Не красивый для соцсетей.
Не похожий на рекламный ролик.
Зато реальный.
Мы будем разбирать вредные привычки как систему. Не

как моральный провал, а как повторяющийся механизм.
У каждой привычки есть вход: триггер.
Есть действие: то, что ты делаешь автоматически.
Есть награда: то, что мозг получает сразу.
И есть цена: то, что ты платишь потом.
Если ты хочешь изменить привычку, мало просто ненави-

деть ее последствия.
Нужно понять, зачем она тебе служит.
Жесткая правда звучит так: если привычка держится в

твоей жизни, значит, она что-то для тебя делает.
Даже если разрушает.
Даже если стыдно признать.
Даже если ты давно хочешь от нее избавиться.
Она может успокаивать. Отвлекать. Давать удовольствие.

Создавать паузу. Помогать не чувствовать боль. Защищать
от страха. Давать иллюзию контроля. Позволять не прини-
мать решение.



 
 
 

И пока ты не поймешь, какую функцию выполняет при-
вычка, ты будешь бороться только с внешним действием.

А надо работать с механизмом.
Например, человек говорит: “Я хочу перестать залипать в

телефоне”.
Хорошо. Но зачем он туда уходит?
Ему скучно?
Страшно начинать работу?
Одиноко вечером?
Он устал и не знает, как отдыхать иначе?
Он сравнивает себя с другими и одновременно не может

оторваться?
Он боится тишины, потому что в тишине появляются

неприятные мысли?
В зависимости от ответа решение будет разным.
Именно поэтому универсальные советы часто не работа-

ют.
“Просто удали приложение”.
“Просто не покупай сигареты”.
“Просто не пей”.
“Просто ложись раньше”.
“Просто возьми себя в руки”.
Слово “просто” обычно говорит тот, кто не понимает ме-

ханизма.
Да, иногда нужно удалить приложение.
Да, иногда нужно убрать сигареты.



 
 
 

Да, иногда нужно не держать алкоголь дома.
Да, иногда нужно поставить ограничения.
Да, иногда нужно резко изменить доступ.
Но если не понять, что стоит под привычкой, мозг найдет

другую дверь.
Не телефон — так еда.
Не еда — так покупки.
Не покупки — так алкоголь.
Не алкоголь — так бесконечная работа.
Не работа — так скандалы.
Не скандалы — так прокрастинация.
Человек может бросить одну привычку и незаметно пере-

сесть на другую, если не научится работать с внутренним на-
пряжением.

Эта книга не сделает тебя идеальным.
И это хорошая новость.
Потому что тебе не нужно становиться идеальным, чтобы

начать жить лучше.
Тебе нужно стать честнее. Внимательнее. Практичнее.
Нужно перестать ждать, что однажды появится идеальное

настроение, идеальный понедельник, идеальная сила воли,
идеальное окружение и идеальная версия тебя, которая лег-
ко со всем справится.

Такого дня может не быть.
Начинать придется в обычный день.
С обычной усталостью.



 
 
 

С обычными проблемами.
С обычным характером.
С обычными страхами.
С обычной жизнью, в которой не все удобно.
Именно поэтому мы будем говорить не о красивых фан-

тазиях, а о рабочих шагах.
Ты не обязан менять все сразу.
Для начала достаточно выбрать одну привычку, которую

ты больше не хочешь кормить.
Одну.
Не всю жизнь.
Не всю личность.
Не все ошибки прошлого.
Одну привычку.
И начать смотреть на нее честно.
Когда она включается?
Что ты чувствуешь перед этим?
Что говоришь себе?
Как оправдываешь?
Что получаешь сразу?
Что теряешь потом?
Что можно сделать иначе?
Как подготовиться к моменту, когда снова потянет назад?
Вот с этого начинается контроль.
Не с ненависти к себе.
А с наблюдения.



 
 
 

Потому что пока ты не видишь механизм, ты называешь
его судьбой, слабостью или характером.

Но когда ты начинаешь видеть, как все устроено, появля-
ется выбор.

Не всегда легкий.
Не всегда приятный.
Не всегда с первого раза.
Но выбор.
А там, где появляется выбор, привычка уже не абсолют-

ный хозяин.
Эта книга написана для людей, которые устали от самооб-

мана.
Для тех, кто больше не хочет каждый вечер обещать себе

новую жизнь, а утром возвращаться в старую.
Для тех, кто понимает: проблема есть, и пора перестать

украшать ее красивыми оправданиями.
Для тех, кто не хочет, чтобы его стыдили, лечили нраво-

учениями или кормили мотивационными сказками.
Для тех, кто готов услышать честно:
ты не сломан, но некоторые твои сценарии работают про-

тив тебя.
И если ты готов их увидеть, с ними можно работать.
Не идеально.
Не мгновенно.
Не без ошибок.
Но можно.



 
 
 

Дальше мы будем разбирать, что такое вредная привычка
на самом деле, почему она сильнее обещаний, как она цеп-
ляется за стресс, усталость, окружение и быстрые удоволь-
ствия.

Мы поговорим о силе воли и о том, почему она часто про-
игрывает.

О триггерах, которые запускают старое поведение.
О срывах, после которых люди зря ставят на себе крест.
О телефоне, дофамине и жизни на паузе.
О привычках, которые крадут деньги.
О прокрастинации, которая часто маскирует страх.
О режиме, сне и энергии.
И о том, как пройти первые тридцать дней без самообма-

на.
Не ради красивой галочки.
А ради того, чтобы вернуть себе главное — ощущение,

что ты снова можешь влиять на свою жизнь.
Начнем с простого.
Вредная привычка — это не просто плохое действие.
Это сделка.
Ты получаешь быстрое облегчение сейчас и платишь за

него позже.
И пока ты не увидишь условия этой сделки, она будет про-

должаться.



 
 
 

 
Глава 1. Что такое вредная

привычка на самом деле
 

Когда человек слышит фразу “вредная привычка”, он ча-
ще всего думает о чем-то очевидном.

Курение.
Алкоголь.
Переедание.
Сладкое.
Игры.
Ставки.
Телефон.
Бесконечные видео.
Ночной режим.
Покупки на эмоциях.
То есть о вещах, которые легко показать пальцем и ска-

зать: “Вот это вредно”.
Но на самом деле вредная привычка — это не только си-

гарета, бутылка или телефон в руке.
Вредная привычка — это повторяющийся сценарий, кото-

рый дает тебе быстрое облегчение сейчас, но забирает боль-
ше потом.

Вот главное определение этой главы:
Вредная привычка — это сделка, в которой ты получаешь



 
 
 

короткую выгоду сразу и платишь за нее позже.
Именно поэтому с ней так трудно расстаться.
Если бы привычка только вредила, человек бы бросил ее

быстрее. Но она не только вредит. Она что-то дает.
Сигарета дает паузу.
Алкоголь дает расслабление.
Телефон дает отвлечение.
Еда дает утешение.
Покупка дает вспышку радости.
Прокрастинация дает временное спасение от неприятного

дела.
Поздний сон дает ощущение личного времени, которого

не хватило днем.
Проблема не в том, что привычка ничего не дает.
Проблема в том, что она дает мало, быстро и дорого.
Ты получаешь пять минут облегчения — и платишь здо-

ровьем.
Получаешь вечер забвения — и платишь утром.
Получаешь час в телефоне — и платишь вниманием.
Получаешь удовольствие от покупки — и платишь трево-

гой из-за денег.
Получаешь возможность отложить дело — и платишь чув-

ством вины, напряжением и дедлайном, который приближа-
ется.

Вредная привычка редко выглядит как враг в моменте.
В моменте она часто выглядит как помощь.



 
 
 

“Мне надо успокоиться”.
“Мне надо отвлечься”.
“Мне надо выдохнуть”.
“Я устал”.
“Я заслужил”.
“Ничего страшного”.
“Один раз можно”.
Именно поэтому вредные привычки так хорошо выжива-

ют.
Они приходят не с табличкой “я разрушу твою жизнь”.
Они приходят с предложением: “Давай я сделаю тебе лег-

че прямо сейчас”.
А человек, которому тяжело прямо сейчас, часто согла-

шается.
Не потому что он глупый.
Не потому что слабый.
Не потому что не понимает последствий.
А потому что мозг любит быстрые решения.
Если тебе плохо, мозг хочет убрать это “плохо” как мож-

но быстрее. Не идеально. Не глубоко. Не навсегда. А прямо
сейчас.

И если какой-то способ уже много раз помогал снять на-
пряжение, мозг запоминает его.

Стресс — сигарета.
Тревога — телефон.
Одиночество — алкоголь.



 
 
 

Усталость — сладкое.
Страх перед задачей — отложить.
Пустота вечером — заказать лишнее.
Раздражение — сорваться на близкого.
Скука — открыть ленту.
Повторилось несколько раз — стало знакомым.
Повторилось десятки раз — стало автоматическим.
Повторилось годами — стало частью жизни.
И в какой-то момент человек уже не выбирает спокойно.

Он реагирует.
Не думает: “Сейчас у меня стресс, мне нужно восстано-

виться здоровым способом”.
Он просто выходит курить.
Не думает: “Я тревожусь, поэтому хочу отвлечься”.
Он просто берет телефон.
Не думает: “Мне страшно начинать важное дело, потому

что я боюсь сделать плохо”.
Он просто открывает что угодно, кроме этого дела.
Так работает автоматизм.
Чем чаще ты повторяешь один и тот же сценарий в похо-

жих условиях, тем легче мозгу запускать его без твоего уча-
стия.

И вот здесь важный момент.
Автоматизм сам по себе не плохой.
Если бы у нас не было автоматических действий, жизнь

была бы невозможной. Ты бы каждый день заново учился



 
 
 

чистить зубы, завязывать шнурки, открывать дверь, писать
сообщение, вести машину, готовить еду, идти по знакомому
маршруту.

Мозг экономит энергию. Он превращает повторяющиеся
действия в автоматические программы.

Это полезно, когда программа работает на тебя.
Например:
чистить зубы;
пить воду утром;
заправлять кровать;
откладывать часть денег;
планировать день;
идти на прогулку;
читать перед сном;
делать зарядку;
не брать телефон сразу после пробуждения.
Но тот же самый механизм может работать против тебя.
Если ты сотни раз снимал стресс сигаретой, мозг запом-

нил: стресс — курить.
Если ты сотни раз уходил от тревоги в телефон, мозг за-

помнил: тревога — экран.
Если ты сотни раз откладывал неприятное дело, мозг за-

помнил: дискомфорт — убежать.
Если ты сотни раз пил, чтобы расслабиться, мозг запом-

нил: напряжение — алкоголь.
Мозг не спрашивает, полезно это для твоей жизни или



 
 
 

нет.
Он спрашивает проще:
“Это уже работало раньше?”
“Это быстро снижает дискомфорт?”
“Это легко доступно?”
“Это дает награду?”
Если ответ “да”, сценарий закрепляется.
И здесь появляется первая ловушка: человек начинает пу-

тать привычку с собой.
Он говорит:
“Я просто такой”.
“У меня нет дисциплины”.
“Я ленивый”.
“Я слабый”.
“Я зависимый от телефона”.
“Я не умею обращаться с деньгами”.
“Я всегда все откладываю”.
“Я не могу по-другому”.
Но это не вся правда.
Правильнее сказать иначе:
“Я много раз повторял один и тот же сценарий, и теперь

он запускается автоматически”.
Это звучит менее драматично, зато намного полезнее.
Потому что если “я такой”, то что с этим делать? Ничего.

Можно только страдать, оправдываться или ненавидеть себя.
А если “у меня есть закрепленный сценарий”, значит, с



 
 
 

ним можно работать.
Его можно заметить.
Разобрать.
Ослабить.
Заменить.
Сделать менее доступным.
Привязать к другому действию.
Перестроить среду.
Подготовить план на срыв.
Постепенно создать новый автоматизм.
Ты не обязан любить свою вредную привычку. Но если

хочешь ее изменить, придется понять, как она устроена.
Обычно у привычки есть четыре части.
Первая — триггер.
Это кнопка, которая запускает сценарий.
Триггером может быть что угодно:
время дня;
место;
человек;
эмоция;
запах;
усталость;
одиночество;
деньги на карте;
зарплата;
пятница;



 
 
 

утро;
ночь;
сообщение;
стрессовая задача;
скука;
конкретная дорога;
кофе;
еда;
перерыв;
ссора.
Человек часто думает: “Я просто захотел”.
Но если посмотреть внимательнее, окажется, что желание

редко появляется из воздуха.
Оно привязано к ситуации.
Ты не просто хочешь курить.
Ты хочешь курить после кофе, после еды, на работе, в ком-

пании, после стресса, когда вышел на улицу, когда говоришь
по телефону.

Ты не просто хочешь выпить.
Ты хочешь выпить вечером, после тяжелого дня, в пятни-

цу, когда один, когда с друзьями, когда получил деньги, ко-
гда поссорился, когда тревожно.

Ты не просто залипаешь в телефон.
Ты делаешь это утром в кровати, вечером перед сном, ко-

гда работа кажется неприятной, когда надо принять реше-
ние, когда скучно, когда устал, когда не хочешь чувствовать



 
 
 

тишину.
Ты не просто откладываешь.
Ты откладываешь именно то, где есть страх: сделать пло-

хо, получить оценку, ошибиться, начать и увидеть, что ты не
такой крутой, как хотел думать.

Вторая часть привычки — действие.
Это то, что ты делаешь.
Закурил.
Налил.
Открыл приложение.
Заказал еду.
Купил ненужное.
Отложил задачу.
Лег в три ночи.
Сорвался в споре.
Залез в переписку, которую не надо было трогать.
Начал смотреть одно видео, а очнулся через час.
Действие может казаться мелким. Но именно оно закреп-

ляет цепочку.
Каждый раз, когда ты повторяешь действие после тригге-

ра, ты как будто говоришь мозгу:
“Да, это наш способ реагировать”.
Третья часть — награда.
Вот здесь многие ошибаются.
Они смотрят только на вред и не видят награду.
“Какая награда от курения? Это же вредно”.



 
 
 

“Какая награда от алкоголя? Потом плохо”.
“Какая награда от телефона? Я просто теряю время”.
“Какая награда от прокрастинации? Я потом страдаю”.
Да, потом.
Но мозг закрепляет привычку не за “потом”.
Он закрепляет ее за то, что происходит сразу.
Сразу стало легче.
Сразу отвлекся.
Сразу появилось удовольствие.
Сразу ушла скука.
Сразу не надо делать страшную задачу.
Сразу почувствовал контроль.
Сразу получил стимул.
Сразу стало не так одиноко.
Сразу появилась пауза.
Именно “сразу” делает привычку сильной.
Отложенный вред почти всегда проигрывает немедленной

награде, если человек не умеет видеть всю сделку целиком.
Ты можешь прекрасно понимать, что сигареты вредят здо-

ровью. Но вред где-то потом, а облегчение сейчас.
Ты можешь понимать, что алкоголь ухудшит утро. Но утро

потом, а расслабление сейчас.
Ты можешь понимать, что телефон украдет вечер. Но по-

терянный вечер потом, а быстрый стимул сейчас.
Ты можешь понимать, что прокрастинация усилит стресс.

Но дедлайн потом, а облегчение от избегания сейчас.



 
 
 

Вот почему нравоучения работают плохо.
Человеку говорят: “Ты понимаешь, что это вредно?”
Да, понимает.
Но в момент тяги мозг не проводит философский анализ

последствий. Он хочет награду.
Четвертая часть — цена.
Это то, что ты платишь после.
Иногда цена приходит быстро.
Похмелье.
Стыд.
Пустой кошелек.
Сорванный дедлайн.
Недосып.
Конфликт.
Чувство вины.
Тяжесть в теле.
Потерянный вечер.
Иногда цена копится медленно.
Здоровье ухудшается не за один день.
Деньги исчезают не одной покупкой.
Отношения ломаются не одной ссорой.
Самоуважение падает не после одного обещания, а после

сотен нарушенных обещаний самому себе.
Жизнь уходит на паузу не из-за одного часа в телефоне, а

из-за тысяч таких часов.
Медленная цена опаснее быстрой.



 
 
 

Потому что ее проще не замечать.
Человек говорит: “Да ладно, ничего страшного”.
И действительно, от одной сигареты мир не рухнул.
От одного вечера с алкоголем жизнь не закончилась.
От одной ночи в телефоне катастрофы не произошло.
От одной покупки он не обнищал.
От одного отложенного дела все не развалилось.
Но привычка редко приходит один раз.
Она приходит снова. И снова. И снова.
И однажды человек смотрит на свою жизнь и понимает: “Я

не сделал какой-то одной огромной ошибки. Я просто слиш-
ком долго повторял маленькие”.

Вот в этом и есть сила вредной привычки.
Она не всегда разрушает жизнь взрывом.
Чаще она съедает ее по кускам.
По одному вечеру.
По одной пачке.
По одной бутылке.
По одной покупке.
По одному отложенному делу.
По одному “завтра”.
По одному часу сна.
По одному сорванному обещанию.
Именно поэтому вредные привычки так легко оправды-

вать.
Потому что каждый отдельный эпизод кажется недоста-



 
 
 

точно серьезным.
“Ну подумаешь, сегодня сорвался”.
“Ну подумаешь, опять лег поздно”.
“Ну подумаешь, купил лишнее”.
“Ну подумаешь, весь вечер в телефоне”.
“Ну подумаешь, выпил”.
“Ну подумаешь, не сделал”.
Но жизнь складывается не из грандиозных решений.
Она очень часто складывается из повторений.
То, что ты повторяешь, тебя и формирует.
Повторяешь избегание — становишься человеком, кото-

рый боится начинать.
Повторяешь срывы — перестаешь себе верить.
Повторяешь импульсивные траты — живешь в финансо-

вом напряжении.
Повторяешь недосып — теряешь энергию и ясность.
Повторяешь алкоголь как способ расслабиться — забыва-

ешь, как расслабляться иначе.
Повторяешь телефон вместо паузы — разучиваешься

быть в тишине.
Повторяешь “с понедельника” — превращаешь понедель-

ник в кладбище обещаний.
Это звучит жестко.
Но в этом есть хорошая новость.
Если повторения могут увести тебя в яму, повторения мо-

гут и вывести из нее.



 
 
 

Не одно героическое решение.
А новые повторения.
Маленькие.
Скучные.
Непраздничные.
Без красивой музыки на фоне.
Без ощущения великого перерождения.
Но именно они работают.
Чтобы начать менять привычку, не нужно сразу стано-

виться новым человеком.
Для начала нужно перестать видеть привычку как случай-

ность.
Она не случайность.
Если ты повторяешь ее снова и снова, значит, у нее есть

структура.
Триггер.
Действие.
Награда.
Цена.
Вот четыре вопроса, которые стоит задать себе уже сей-

час:
Что запускает мою привычку?
Что именно я делаю?
Что я получаю сразу?
Чем я плачу потом?
Например:



 
 
 

Привычка: залипать в телефоне перед сном.
Триггер: лег в кровать, устал, хочется “немного отдох-

нуть”.
Действие: открыл соцсети или видео.
Награда: быстрое отвлечение, ощущение отдыха, стимул,

уход от мыслей.
Цена: поздний сон, разбитое утро, чувство вины, меньше

энергии завтра.
Или:
Привычка: курить после стресса.
Триггер: неприятный разговор, давление, раздражение.
Действие: вышел покурить.
Награда: пауза, дыхание, ощущение контроля, переклю-

чение.
Цена: здоровье, зависимость, запах, деньги, ощущение,

что без сигареты не справляешься.
Или:
Привычка: откладывать важную задачу.
Триггер: задача кажется сложной, есть риск ошибиться

или получить оценку.
Действие: занялся мелочами, телефоном, уборкой, пере-

писками, чем угодно.
Награда: временное снижение тревоги.
Цена: дедлайн ближе, тревога выше, уважение к себе ни-

же.
Когда ты раскладываешь привычку так, она перестает



 
 
 

быть туманом.
Она становится схемой.
А со схемой можно работать.
Не всегда легко. Но можно.
Еще один важный момент: вредные привычки не все оди-

наковые.
Есть привычки, которые просто мешают жить лучше.
Например:
постоянно откладывать дела;
залипать в телефоне;
не ложиться вовремя;
тратить деньги на ерунду;
есть от скуки;
начинать день хаотично;
бросать начатое.
С ними можно работать самостоятельно, если они не раз-

рушили жизнь до критического уровня.
А есть состояния, где нужна профессиональная помощь.
Если алкоголь уже приводит к запоям, провалам в памя-

ти, потере контроля, проблемам на работе, агрессии, разру-
шению семьи, тяжелой отмене — это не просто “плохая при-
вычка”. Здесь может быть зависимость, и лучше не играть
в героя. Нужен врач, нарколог, психотерапевт, группа под-
держки, медицинская оценка.

Если человек не может остановиться в азартных играх, бе-
рет долги, скрывает ставки, врет близким, рискует жильем



 
 
 

или безопасностью — это тоже не просто “слабость”.
Если переедание связано с сильным стыдом, приступами,

очищающим поведением, резкими ограничениями, ненави-
стью к телу — тут тоже нужна помощь специалиста.

Если человек причиняет себе вред или думает, что не хо-
чет жить, это уже не тема для самостоятельной работы по
книге. Это сигнал срочно обращаться за помощью.

Честный подход не означает: “Справляйся сам”.
Честный подход означает: “Назови реальность правиль-

но”.
Иногда реальность такая: да, это привычка, и с ней можно

начать работать через наблюдение, среду, замену действий и
план.

А иногда реальность такая: нужна профессиональная по-
мощь, и это не стыдно.

Обращение за помощью — не поражение.
Поражение — годами делать вид, что все под контролем,

когда контроль давно потерян.
Эта книга не заменяет врача, психолога или терапию. Она

не обещает вылечить зависимость и не ставит диагнозов.
Ее задача другая: помочь тебе увидеть свои сценарии, пе-

рестать врать себе и начать менять то, что реально можно
менять.

Начинаем с базового: вредная привычка — это не приго-
вор и не мистическая сила.

Это повторяющийся механизм.



 
 
 

А значит, первый шаг — перестать говорить только “я хо-
чу бросить”.

Надо задать более точный вопрос:
Как именно эта привычка работает в моей жизни?
Пока ты не знаешь ответа, ты воюешь вслепую.
Ты можешь злиться на себя.
Можешь давать обещания.
Можешь начинать с понедельника.
Можешь держаться несколько дней.
Можешь срываться и снова ненавидеть себя.
Но если схема не разобрана, ты снова попадешь в тот же

коридор.
Тот же триггер.
То же действие.
Та же награда.
Та же цена.
То же чувство вины.
То же обещание начать заново.
Самообман любит общие фразы.
“Я хочу жить лучше”.
“Надо взять себя в руки”.
“Пора что-то менять”.
“Надо быть дисциплинированнее”.
“Надо бросить вредное”.
Все это может быть правдой. Но этого мало.
Честность начинается с конкретики.



 
 
 

Не “я много сижу в телефоне”, а:
“Каждый вечер после 22:00 я лежу в кровати и смотрю

короткие видео по полтора часа, хотя хотел спать”.
Не “я плохо обращаюсь с деньгами”, а:
“После стресса я покупаю вещи, которые мне не нужны,

чтобы почувствовать облегчение”.
Не “я ленивый”, а:
“Я откладываю задачи, где есть риск оценки, потому что

боюсь сделать плохо”.
Не “я иногда выпиваю”, а:
“Я пью каждый раз, когда мне тяжело, и все чаще не могу

остановиться на том количестве, которое обещал себе”.
Не “я хочу бросить курить”, а:
“Я курю после кофе, после еды, после стресса и когда мне

нужна пауза”.
Вот так появляется материал для работы.
Потому что с фразой “я слабый” сделать ничего нельзя.
А с фразой “я курю после стресса, потому что мне нужна

пауза” уже можно работать.
Можно искать другую паузу.
Другой способ переключиться.
Другой ритуал.
Другую реакцию на стресс.
Другую среду.
Другой план на первые пять минут.
Это и есть начало контроля.



 
 
 

Не громкое. Не красивое. Не героическое.
Но настоящее.



 
 
 

 
Проверка на самообман

 
Ответь честно. Не для кого-то. Для себя.
Какую привычку ты чаще всего оправдываешь?
Что ты обычно говоришь себе перед тем, как снова ее по-

вторить?
В какой момент она включается чаще всего?
Что она дает тебе сразу?
Чем ты платишь потом?
Как давно ты обещаешь себе с этим разобраться?
Что будет через год, если ничего не менять?
Не надо отвечать красиво.
Красивые ответы часто нужны для других людей.
Здесь нужен точный ответ.
Например:
“Я курю не просто потому, что хочу никотин. Я курю, ко-

гда нервничаю и когда мне нужна пауза”.
Или:
“Я залипаю в телефоне не потому, что там важно. Я избе-

гаю тишины и неприятных мыслей”.
Или:
“Я откладываю не потому, что ленивый. Я боюсь начать и

увидеть, что результат будет хуже, чем я хочу”.
Или:
“Я трачу деньги не потому, что мне правда нужна эта



 
 
 

вещь. Я покупаю ощущение, что могу себя порадовать”.
Такие ответы могут быть неприятными.
Но они полезные.
Пока привычка спрятана за общими словами, она сильнее

тебя.
Когда ты называешь ее механизм, у тебя появляется шанс.



 
 
 

 
Что сделать сегодня

 
Сегодня не надо менять всю жизнь.
Нужно сделать одну вещь: выбрать одну вредную привыч-

ку и описать ее по схеме.
Возьми лист бумаги, заметку в телефоне или любой доку-

мент и напиши:
Моя привычка:
Что именно я делаю?
Мой главный триггер:
Когда это чаще всего происходит?
Моя быстрая награда:
Что я получаю сразу?
Моя цена:
Чем я плачу потом?
Мой самообман:
Как я это оправдываю?
Пример:
Моя привычка: каждый вечер смотрю видео в телефоне

вместо сна.
Мой главный триггер: ложусь в кровать уставший и хочу

“немного отдохнуть”.
Моя быстрая награда: отвлекаюсь, не думаю о проблемах,

получаю легкое удовольствие.
Моя цена: поздно засыпаю, утром разбитый, днем меньше



 
 
 

энергии.
Мой самообман: “Еще пять минут”.
Не пытайся сегодня победить привычку навсегда.
Просто опиши ее честно.
Это уже шаг.
Потому что привычка сильнее всего, когда она работает

в темноте.



 
 
 

 
Коротко: что мы поняли

 
Вредная привычка — это не просто плохое действие.
Это повторяющийся сценарий, который дает быструю на-

граду и выставляет счет позже.
Она держится не потому, что ты “плохой” или “сломан-

ный”, а потому что когда-то начала выполнять для тебя
функцию: успокаивать, отвлекать, давать паузу, снижать тре-
вогу, создавать иллюзию контроля.

Чтобы изменить привычку, нужно сначала увидеть ее ме-
ханизм:

триггер → действие → награда → цена.
Пока ты говоришь “я слабый”, ты стоишь на месте.
Когда ты говоришь “вот как работает моя привычка”, ты

начинаешь возвращать контроль.



 
 
 

 
Глава 2. Почему ты продолжаешь,

хотя знаешь, что это плохо
 

Один из самых болезненных вопросов звучит так:
“Почему я продолжаю, если я все понимаю?”
Ты понимаешь, что курение вредит здоровью.
Понимаешь, что алкоголь не решает проблемы.
Понимаешь, что телефон крадет время.
Понимаешь, что поздний сон ломает следующий день.
Понимаешь, что импульсивные покупки бьют по деньгам.
Понимаешь, что прокрастинация не убирает задачу, а

только делает ее страшнее.
Понимаешь, что постоянные обещания “с понедельника”

уже давно превратились в плохую шутку.
И все равно продолжаешь.
Вот здесь человек чаще всего начинает себя уничтожать.
“Я слабый”.
“У меня нет характера”.
“Я безнадежный”.
“Я просто ленивый”.
“Я все порчу”.
“Я не умею жить нормально”.
“Другие могут, а я нет”.
Но давай без самообмана.



 
 
 

Если бы понимания было достаточно, большинство людей
давно жили бы идеально.

Все знают, что надо нормально спать.
Все знают, что надо двигаться.
Все знают, что курить вредно.
Все знают, что алкоголь может разрушать жизнь.
Все знают, что деньги лучше считать.
Все знают, что важные дела лучше не откладывать.
Все знают, что бесконечная лента в телефоне редко делает

жизнь лучше.
Но знание — это не управление.
Можно знать дорогу и все равно не идти по ней.
Можно понимать последствия и все равно выбирать об-

легчение.
Можно быть умным человеком и делать глупые вещи.
Можно давать правильные советы другим и самому жить

в старой ловушке.
Это не оправдание.
Это реальность.
Человек продолжает вредную привычку не потому, что он

не знает о вреде. Чаще всего он продолжает потому, что при-
вычка что-то для него делает.

Она закрывает дыру.
Иногда маленькую.
Иногда огромную.
Иногда такую, о которой человек даже не хочет думать.



 
 
 

Вредная привычка может быть не любовью к вреду, а по-
пыткой справиться с болью, тревогой, усталостью, одиноче-
ством, скукой, злостью, страхом или пустотой.

Да, способ плохой.
Да, цена высокая.
Да, последствия могут быть тяжелыми.
Но в моменте привычка работает.
Именно поэтому человек возвращается.
Не к вреду.
А к облегчению.
Это важное различие.
Ты не обязательно хочешь разрушать себя.
Ты хочешь перестать чувствовать то, что тебе сейчас тя-

жело чувствовать.
Курение может быть не про дым, а про паузу.
Алкоголь может быть не про вкус, а про отключение го-

ловы.
Телефон может быть не про новости, а про бегство от ти-

шины.
Переедание может быть не про голод, а про утешение.
Покупки могут быть не про вещи, а про ощущение “я могу

себе что-то дать”.
Прокрастинация может быть не про лень, а про страх

оценки.
Поздний сон может быть не про сериалы, а про желание

вернуть себе хотя бы кусок личного времени.



 
 
 

Когда человек говорит “я просто не могу бросить”, часто
под этим спрятано другое:

“Я не знаю, как иначе справляться”.
Вот почему борьба с привычкой часто проваливается.
Человек пытается отнять у себя действие, но не дает себе

другого способа закрыть ту же потребность.
Он говорит:
“Все, больше не курю”.
Но стресс остается.
“Все, больше не пью”.
Но тревога, одиночество или усталость остаются.
“Все, больше не сижу в телефоне”.
Но пустота вечером остается.
“Все, больше не откладываю”.
Но страх ошибки остается.
“Все, больше не трачу лишнее”.
Но желание хоть как-то себя порадовать остается.
И тогда мозг начинает бунтовать.
Не потому что он злодей.
А потому что у него забрали привычный способ быстро

снижать напряжение.
Представь человека, который много лет открывал дверь

одним ключом. Этот ключ кривой, старый, неудобный, но он
открывал дверь. А потом человек выбросил ключ и удивля-
ется, почему стоит перед закрытой дверью и злится.

Вредная привычка часто и есть такой кривой ключ.



 
 
 

Он открывает дверь к облегчению.
Плохо открывает. Дорого открывает. Иногда ломает за-

мок. Но открывает.
Если ты хочешь избавиться от старого ключа, тебе нужен

новый способ открыть дверь.
Не просто “перестань”.
А “что я сделаю вместо этого, когда мне снова станет тя-

жело?”
Это главный вопрос.
Не “как мне никогда больше не захотеть?”
А “что я буду делать, когда захочу?”
Потому что желание вернуться к привычке почти навер-

няка придет.
Особенно в первые дни. Особенно в стресс. Особенно

в усталости. Особенно в одиночестве. Особенно вечером.
Особенно там, где привычка жила годами.

И если у тебя нет плана, старый сценарий победит.
Не потому что ты слабый.
А потому что старый сценарий уже натренирован, а новый

еще нет.
Мозг выбирает знакомое быстрее, чем правильное.
Это неприятно, но честно.
Чем чаще ты повторял старое действие, тем легче ему

включиться. Оно как протоптанная тропинка. Даже если она
ведет не туда, по ней идти проще.

Новый путь сначала неудобен.



 
 
 

Он кажется искусственным.
Скучным.
Слабым.
Ненастоящим.
Менее приятным.
Недостаточным.
Человек, который привык снимать стресс сигаретой, мо-

жет попробовать дыхание и сказать:
“Да ерунда это все. Не помогает”.
Но вопрос не только в том, помогло ли с первого раза.
Сигарета тоже не стала привычкой за один раз. Просто у

нее была сильная быстрая награда, и человек повторял ее
снова и снова.

Новая реакция тоже требует повторения.
Не потому что надо верить в чудеса.
А потому что мозг учится через повтор.
Ты не можешь двадцать лет тренировать один сценарий, а

потом ожидать, что новый сценарий победит за один вечер.
Это как человек, который много лет не занимался спор-

том, пришел в зал, сделал одну тренировку и говорит:
“Что-то я не стал сильным. Видимо, спорт не работает”.
Работает.
Но не как фокус.
С привычками так же.
Ты можешь знать правильный путь, но твоя нервная си-

стема еще не привыкла по нему идти.



 
 
 

Поэтому в начале будет сопротивление.
Тебе будет казаться, что старое действие настоящее, а но-

вое — какая-то глупость.
Настоящее расслабление — выпить.
Настоящая пауза — покурить.
Настоящий отдых — телефон.
Настоящая радость — купить.
Настоящее спасение от задачи — отложить.
А новое действие кажется слабой заменой.
Прогуляться.
Выпить воды.
Записать мысль.
Подышать.
Позвонить человеку.
Сделать десять минут работы.
Убрать телефон в другую комнату.
Лечь спать без экрана.
Прожить тягу, не выполняя ее приказ.
Сначала это не выглядит героически.
Но именно так и строится новый сценарий.
Не через вдохновение.
Через повторение.
Теперь давай разберем, какие чувства чаще всего кормят

вредные привычки.



 
 
 

 
Стресс

 
Стресс — один из главных поставщиков вредных привы-

чек.
Когда человеку спокойно, он может рассуждать умно.
Когда его накрывает, он часто возвращается к самому

быстрому способу снизить напряжение.
После тяжелого разговора хочется курить.
После рабочего давления хочется выпить.
После нервного дня хочется заказать еду.
После конфликта хочется залипнуть в телефон.
После тревожных мыслей хочется чем-то себя заглушить.
Стресс сужает мышление.
В спокойном состоянии ты можешь думать о будущем,

здоровье, деньгах, отношениях, целях.
В стрессе мозг часто думает проще:
“Убери это неприятное чувство. Быстро”.
И если старый способ рядом, ты берешь его.
Именно поэтому нельзя строить изменения только на

фразе “я больше так не буду”.
В спокойном состоянии ты действительно можешь так ду-

мать.
Но привычка проверяется не в спокойствии.
Она проверяется в стрессе.
В плохой день.



 
 
 

В конфликте.
После усталости.
Когда сорвались планы.
Когда тебя задели.
Когда ты чувствуешь себя одиноко.
Когда все идет не так.
Если у тебя нет плана на стресс, у тебя нет плана на при-

вычку.
Потому что привычка почти наверняка придет именно ту-

да.



 
 
 

 
Усталость

 
Уставший человек хуже держит курс.
Это не слабость. Это физиология обычной жизни.
Когда ты не выспался, перегружен, голоден, раздражен,

вымотан, тебе труднее выбирать долгосрочную пользу. Ты
хочешь быстрый способ восстановиться.

И вот тут привычки становятся особенно опасны.
Устал — заказал лишнюю еду.
Устал — не пошел на тренировку.
Устал — лег с телефоном.
Устал — выпил.
Устал — сорвался.
Устал — отложил важное.
Устал — купил что-то “для настроения”.
Если человек постоянно живет на низком заряде, он по-

стоянно играет против себя.
Он требует от себя дисциплины, но не дает себе энергии,

на которой эта дисциплина держится.
Нельзя бесконечно недосыпать, жить в хаосе, перегружать

голову, ничего не восстанавливать — и ждать, что сила воли
будет работать идеально.

Она не будет.
И поэтому иногда борьба с вредной привычкой начинает-

ся не с привычки.



 
 
 

А со сна.
С еды.
С режима.
С пауз.
С уменьшения перегруза.
С честного признания: “Я срываюсь не потому, что я ни-

чтожество, а потому что я живу так, будто я батарейка без
зарядки”.

Это не оправдывает срывы.
Но объясняет, где искать рычаг.



 
 
 

 
Тревога

 
Тревога любит занятые руки.
Когда внутри неспокойно, человек ищет действие.
Покурить.
Открыть телефон.
Проверить сообщения.
Поесть.
Купить.
Выпить.
Почесать старую рану перепиской.
Начать спор.
Залезть в новости.
Переключиться на что угодно.
Тревожному человеку трудно просто быть.
Тишина становится громкой.
В ней появляются мысли, которые не хочется слушать:
“А если не получится?”
“А если я ошибся?”
“А если меня бросят?”
“А если денег не хватит?”
“А если я не справлюсь?”
“А если я уже упустил время?”
“А если моя жизнь идет не туда?”
И тогда привычка становится шумом, которым можно за-



 
 
 

глушить внутренний шум.
Телефон в этом смысле особенно удобен.
Он всегда рядом.
Он всегда дает стимул.
Он всегда создает иллюзию занятости.
Он всегда позволяет не оставаться один на один с собой.
Но тревога, которую постоянно заглушают, не исчезает.
Она просто ждет следующей паузы.
И чем дольше человек от нее убегает, тем страшнее ему

становится остановиться.
Поэтому работа с привычкой часто требует честного во-

проса:
“От какого чувства я убегаю?”
Не “почему я опять открыл телефон?”
А “что я не хотел сейчас почувствовать?”
Не “почему я снова выпил?”
А “какое состояние я пытался выключить?”
Не “почему я опять купил ненужное?”
А “какую пустоту я пытался закрыть?”
Тревога не всегда уходит сразу, когда ты ее замечаешь.
Но замечание — это уже не бегство.
Это начало взрослого контакта с собой.



 
 
 

 
Скука

 
Скука кажется мелкой проблемой, но многие привычки

живут именно на ней.
Человеку скучно — он ест.
Скучно — листает ленту.
Скучно — пьет.
Скучно — покупает.
Скучно — смотрит бессмысленные видео.
Скучно — ищет драму.
Скучно — пишет тем, кому не надо писать.
Скучно — делает что угодно, лишь бы не чувствовать пу-

стоту.
Современный человек все хуже переносит отсутствие сти-

мулов.
Стоит появиться паузе — рука тянется к телефону.
Очередь. Лифт. Туалет. Кровать. Завтрак. Транспорт. Пе-

рерыв. Реклама в фильме. Тридцать секунд ожидания.
Тридцать секунд тишины уже кажутся проблемой.
Но скука — не враг.
Скука часто показывает, что мозгу нужно пространство.
Иногда именно в скуке появляются идеи.
В скуке человек слышит себя.
В скуке можно заметить усталость.
В скуке можно понять, чего тебе не хватает.



 
 
 

В скуке можно восстановить внимание.
Но если каждую скуку сразу забивать стимулом, ты пере-

стаешь выдерживать обычную жизнь.
И тогда все, что не дает мгновенной награды, начинает

казаться невыносимым.
Работа — скучно.
Учеба — скучно.
Разговор без телефона — скучно.
Прогулка без музыки — скучно.
Книга — скучно.
Долгий проект — скучно.
Спокойный вечер — скучно.
Человек привыкает к постоянной стимуляции и потом

удивляется, почему ему трудно заниматься серьезными де-
лами.

Серьезные дела часто не дают награду сразу.
Они требуют выдержки.
А выдержка не тренируется, если ты каждый раз убегаешь

при первом ощущении скуки.



 
 
 

 
Одиночество

 
Одиночество — еще один сильный двигатель вредных

привычек.
Причем речь не только о том, что человек физически

один.
Можно быть в семье и чувствовать себя одиноко.
Можно иметь друзей и чувствовать себя непонятым.
Можно быть среди людей и ощущать пустоту.
Можно общаться весь день и вечером все равно чувство-

вать, что тебя никто по-настоящему не видит.
Одиночество часто стыдно признавать.
Поэтому человек называет его иначе.
“Мне просто скучно”.
“Я просто устал”.
“Хочу расслабиться”.
“Хочу что-нибудь посмотреть”.
“Хочу выпить”.
“Хочу заказать еды”.
“Хочу купить себе что-то”.
Но иногда под этим лежит простая фраза:
“Мне не хватает тепла”.
И тогда привычка становится заменителем контакта.
Алкоголь создает иллюзию компании.
Еда создает ощущение утешения.



 
 
 

Телефон создает иллюзию связи с миром.
Покупки создают чувство заботы о себе.
Переписки с неподходящими людьми создают хотя бы ка-

кое-то внимание.
Случайные конфликты дают ощущение, что ты кому-то

небезразличен.
Это неприятно признавать.
Но если привычка закрывает одиночество, бороться толь-

ко с действием мало.
Нужно искать нормальный контакт.
С людьми.
С собой.
С телом.
С делом.
С жизнью, в которой есть не только потребление, но и

связь.
Иногда шаг против вредной привычки — это не запрет.
Иногда это звонок нормальному человеку.
Прогулка.
Разговор.
Группа поддержки.
Терапия.
Сообщество.
Честное сообщение: “Мне сейчас тяжело, можешь немно-

го поговорить?”
Да, это страшнее, чем открыть бутылку или телефон.



 
 
 

Потому что привычка не может отказать.
А человек может.
Но настоящая связь всегда требует риска.
Зато она лечит то, что привычка только глушит.



 
 
 

 
Стыд

 
Стыд — опасное топливо для привычек.
Человек срывается.
Потом ему стыдно.
От стыда становится тяжело.
Чтобы не чувствовать тяжесть, он снова возвращается к

привычке.
Потом стыда становится еще больше.
Так появляется круг:
срыв → стыд → напряжение → новый срыв → еще больше

стыда.
Стыд часто маскируется под “самокритику”.
Человек думает, что если он будет достаточно жестко себя

ругать, то наконец изменится.
“Соберись, тряпка”.
“Сколько можно?”
“Ты опять все испортил”.
“Нормальные люди справляются”.
“Ты слабак”.
“Ты безнадежный”.
Иногда такая внутренняя жесткость действительно дает

короткий рывок.
Человек пугается себя, собирается, держится пару дней.
Но на длинной дистанции стыд часто ломает.



 
 
 

Потому что человек начинает менять жизнь не из уваже-
ния к себе, а из ненависти к себе.

А ненависть — плохое топливо.
Она горит ярко, но быстро выжигает.
После нее остается усталость, злость и желание снова чем-

то себя заглушить.
Это не значит, что надо себя жалеть бесконечно.
Жалость тоже может стать болотом.
Нам нужен третий путь.
Не стыд и не жалость.
Ответственность.
Ответственность звучит так:
“Да, я это сделал”.
“Да, у этого есть последствия”.
“Нет, я не буду делать вид, что ничего не произошло”.
“Но я не обязан уничтожать себя, чтобы сделать вывод”.
“Я разберу, что случилось, и изменю следующий шаг”.
Стыд говорит: “Ты плохой”.
Ответственность говорит: “Твое действие было плохим

для тебя. Что ты сделаешь дальше?”
Это разные вещи.
И для изменения привычек разница огромная.



 
 
 

 
Быстрая награда

сильнее далекой угрозы
 

Еще одна причина, почему человек продолжает вредную
привычку: мозг сильнее реагирует на близкую награду, чем
на далекое наказание.

Здоровье потом.
Деньги потом.
Форма потом.
Отношения потом.
Самоуважение потом.
Последствия потом.
А удовольствие сейчас.
И “сейчас” часто выигрывает.
Не потому что ты глупый.
А потому что так устроено поведение: близкое, яркое и

доступное сильнее абстрактного будущего.
Когда человек смотрит на пачку сигарет, он не чувствует

будущие проблемы с легкими как реальность прямо сейчас.
Он чувствует желание закурить.
Когда человек открывает приложение с короткими видео,

он не чувствует потерянные месяцы жизни.
Он чувствует быстрый интерес.
Когда человек покупает ненужную вещь, он не чувствует

будущую финансовую тревогу в полной силе.



 
 
 

Он чувствует маленькую радость.
Когда человек откладывает задачу, он не чувствует буду-

щий дедлайн так остро, как нынешний страх начать.
Он чувствует облегчение: “Сейчас не надо”.
Поэтому просто пугать себя будущими последствиями ча-

сто недостаточно.
Да, последствия надо видеть.
Но этого мало.
Нужно делать полезное действие ближе, проще и доступ-

нее, а вредное — дальше, сложнее и менее удобным.
Не держать сигареты под рукой.
Не хранить алкоголь дома, если он стал проблемой.
Не класть телефон рядом с кроватью.
Не держать приложения без ограничений.
Не оставлять деньги на импульсивные траты в легком до-

ступе.
Не начинать день с хаоса.
Не ждать, что в момент слабости ты будешь мудрым фи-

лософом.
В момент слабости ты будешь человеком.
Значит, надо заранее проектировать среду так, чтобы че-

ловеку было легче выбрать правильно.
Это не слабость.
Это умный подход.
Сила воли — плохая охрана, если дверь всегда открыта.



 
 
 

 
Ты продолжаешь не потому,
что не хочешь измениться

 
Многие люди годами думают:
“Наверное, я просто недостаточно хочу”.
Это очень болезненная мысль.
Человек видит, что снова сорвался, и делает вывод:
“Если бы я правда хотел, я бы уже бросил”.
Но желание измениться и способность выдержать измене-

ние — не одно и то же.
Можно очень хотеть бросить курить и при этом не знать,

что делать с тревогой.
Можно очень хотеть пить меньше и при этом не иметь

другого способа расслабляться.
Можно очень хотеть перестать залипать в телефоне и при

этом не выдерживать тишину.
Можно очень хотеть быть дисциплинированным и при

этом бояться начать задачу.
Можно очень хотеть навести порядок в деньгах и при этом

покупать вещи, чтобы закрыть эмоциональную дыру.
Желание важно.
Но оно не заменяет систему.
Если ты хочешь выбраться из привычки, тебе нужны не

только желание и стыд.
Тебе нужны:



 
 
 

понимание триггеров;
замена действия;
изменение среды;
план на стресс;
план на срыв;
поддержка;
повторение;
честный учет;
нормальное отношение к ошибкам;
ясная причина, ради которой ты вообще это делаешь.
Без этого человек часто попадает в один и тот же цикл:
Устал от привычки.
Разозлился на себя.
Пообещал резко измениться.
Несколько дней держался.
Попал в стресс.
Сорвался.
Возненавидел себя.
Вернулся к привычке еще сильнее.
Через время снова пообещал измениться.
Этот цикл может длиться годами.
И самое страшное в нем не сама привычка.
Самое страшное — человек привыкает к мысли, что его

слова ничего не значат.
Он сам себе обещает и сам себя подводит.
Потом обещает снова.



 
 
 

И снова подводит.
Так разрушается доверие к себе.
А без доверия к себе любое изменение становится тяже-

лее.
Поэтому наша задача — не дать тебе еще одно красивое

обещание.
Наша задача — вернуть тебе опыт выполненного дей-

ствия.
Маленького, но настоящего.
Не “я никогда больше”.
А “сегодня я сделал один шаг”.
Не “теперь я другой человек”.
А “в этот раз я заметил триггер”.
Не “я победил навсегда”.
А “я не пошел по старому сценарию в одном конкретном

моменте”.
Именно так строится новая вера в себя.
Не словами.
Повторенными фактами.



 
 
 

 
Привычка не спрашивает

твоего разрешения
 

Вредная привычка становится особенно сильной, когда
уходит в автоматизм.

Пока ты думаешь, у тебя есть шанс выбрать.
Но привычка часто включается раньше мысли.
Рука уже тянется к телефону.
Ноги уже идут курить.
Сообщение уже открыто.
Бутылка уже куплена.
Видео уже запущено.
Задача уже отложена.
Покупка уже оформлена.
А потом сознание как будто догоняет:
“Я же не хотел”.
Вот почему важно ловить не только действие, но и момент

перед действием.
Тот самый короткий промежуток, где привычка еще не

стала поступком.
Иногда это несколько секунд.
Ты почувствовал раздражение.
Ты потянулся к сигарете.
Но еще не закурил.
Ты лег в кровать.



 
 
 

Рука пошла к телефону.
Но приложение еще не открыто.
Ты увидел сложную задачу.
Появилось желание проверить сообщения.
Но ты еще можешь остаться.
Ты получил зарплату.
Захотел купить “что-нибудь приятное”.
Но заказ еще не оформлен.
Вот это место — важнейшее.
Не потому что там легко.
А потому что там появляется выбор.
Тебе не нужно побеждать привычку сразу на всю жизнь.
Сначала нужно научиться замечать микромомент:
“Меня тянет”.
Не выполнять автоматически.
Не ругать себя.
Не спорить с собой часами.
Просто заметить:
“Меня тянет к старому сценарию”.
Это кажется маленьким.
Но для мозга это уже разрыв автомата.
Раньше было:
триггер → действие.
Теперь появляется:
триггер → замечание → выбор → действие.
Даже если ты все равно сорвался, но заметил момент тяги,



 
 
 

это уже материал.
Не повод для гордости на весь мир, конечно.
Но повод сказать:
“Теперь я вижу, где начинается цепочка”.
А то, что ты видишь, можно менять.



 
 
 

 
Вредная привычка — это попытка
решить проблему плохим способом

 
Главная мысль этой главы простая:
ты продолжаешь не потому, что тебе нравится разрушать

свою жизнь.
Ты продолжаешь потому, что привычка решает какую-то

задачу.
Плохо.
Криво.
Дорого.
С последствиями.
Но решает.
Она может решать задачу отдыха.
Задачу успокоения.
Задачу избегания.
Задачу утешения.
Задачу контакта.
Задачу контроля.
Задачу награды.
Задачу отключения головы.
Задачу бегства от неприятной правды.
Поэтому вопрос не только в том, как убрать привычку.
Вопрос в том, что поставить на ее место.
Если привычка была твоим способом отдыхать, тебе ну-



 
 
 

жен новый способ отдыха.
Если она была способом справляться со стрессом, нужен

новый способ работать со стрессом.
Если она была способом не чувствовать одиночество, ну-

жен новый способ создавать контакт.
Если она была способом избегать страха, нужно учиться

начинать маленькими шагами.
Если она была способом радовать себя, нужно искать ра-

дость, которая не разрушает тебя после.
Старый способ может быть плохим.
Но просто вырвать его и оставить пустоту — почти всегда

слабая стратегия.
Пустота долго не живет.
Мозг чем-нибудь ее заполнит.
И если ты не предложишь ему новый путь, он вернется к

старому.



 
 
 

 
Проверка на самообман

 
Ответь себе честно:
Какое чувство чаще всего стоит перед моей привычкой?
Что я пытаюсь не чувствовать, когда возвращаюсь к ней?
Что эта привычка дает мне в первые минуты?
Какую проблему она якобы решает?
Почему я до сих пор держусь за нее?
Что я боюсь потерять, если откажусь от нее?
Какой новый способ мне нужен вместо старого?
Не спеши отвечать красиво.
Например, если ты пишешь “я курю, потому что привык”,

это может быть правдой, но слишком общей.
Копни глубже.
Когда именно?
После чего?
В каком состоянии?
Что дает сигарета?
Паузу? Контроль? Разговор с людьми? Повод выйти? Спо-

соб не сорваться?
Если ты пишешь “я сижу в телефоне, потому что мне ин-

тересно”, возможно, да.
Но всегда ли там интересно?
Или иногда ты просто не хочешь оставаться в тишине?
Если ты пишешь “я откладываю, потому что ленюсь”, про-



 
 
 

верь:
А может, ты боишься оценки?
Боишься начать?
Боишься, что получится плохо?
Боишься увидеть реальный уровень?
Боишься ответственности после первого шага?
Чем точнее ответ, тем меньше власти у самообмана.



 
 
 

 
Что сделать сегодня

 
Сегодня твоя задача — найти чувство под привычкой.
Выбери одну привычку и допиши фразы:
Перед тем как я это делаю, я чаще всего чувствую...
Например:
усталость;
тревогу;
раздражение;
скуку;
одиночество;
страх;
пустоту;
злость;
обиду;
напряжение;
чувство, что я ничего не контролирую.
Эта привычка помогает мне на короткое время...
Например:
успокоиться;
отвлечься;
получить паузу;
почувствовать радость;
не думать;
не начинать сложное дело;



 
 
 

не быть одному;
почувствовать контроль;
вознаградить себя.
Но потом я плачу за это...
Например:
здоровьем;
деньгами;
временем;
энергией;
стыдом;
тревогой;
отношениями;
уважением к себе;
утром следующего дня;
сорванным делом.
После этого напиши одну честную фразу:
На самом деле моя привычка нужна мне не для того, что-

бы ________, а для того, чтобы ________.
Пример:
“На самом деле телефон нужен мне не для того, чтобы

узнать что-то важное, а для того, чтобы не чувствовать тре-
вогу перед сном”.

Или:
“На самом деле сигарета нужна мне не только из-за нико-

тина, а для того, чтобы сделать паузу и не взорваться от на-
пряжения”.



 
 
 

Или:
“На самом деле покупки нужны мне не потому, что мне

нужны вещи, а потому что я хочу почувствовать, что могу
себя порадовать”.

Это может быть неприятно.
Но это уже честность.
А без честности изменения превращаются в спектакль.



 
 
 

 
Коротко: что мы поняли

 
Ты продолжаешь вредную привычку не потому, что не

знаешь о вреде.
Чаще всего ты продолжаешь потому, что привычка закры-

вает какой-то дискомфорт: стресс, усталость, тревогу, скуку,
одиночество, стыд или страх.

Она дает быструю награду, поэтому мозг возвращается к
ней снова.

Проблема не только в действии.
Проблема в том, какую функцию это действие выполняет.
Если просто убрать привычку, но не дать себе новый спо-

соб справляться с тем же состоянием, старый сценарий по-
чти наверняка вернется.

Поэтому главный вопрос этой главы:
Не “почему я такой слабый?”, а “что моя привычка помо-

гает мне не чувствовать?”
Когда ты находишь ответ, ты перестаешь воевать с тенью.
Ты начинаешь работать с реальной причиной.



 
 
 

 
Глава 3. Самообман:
фразы, которыми ты

себя держишь в ловушке
 

Самообман редко звучит как откровенная ложь.
Он не приходит и не говорит:
“Я собираюсь разрушить твою жизнь”.
Он говорит мягче.
“Ничего страшного”.
“Сегодня можно”.
“Я заслужил”.
“С понедельника начну”.
“Это последний раз”.
“У меня все под контролем”.
“Я в любой момент могу остановиться”.
“Просто сейчас сложный период”.
“Все так делают”.
“Ну я же не каждый день”.
“Пока не время”.
“Вот разберусь с делами — и начну”.
Самообман опасен именно потому, что он звучит разум-

но.
В нем почти всегда есть кусочек правды.
Да, один раз действительно может ничего не решить.



 
 
 

Да, у тебя действительно может быть сложный период.
Да, ты действительно мог устать.
Да, другие люди тоже так делают.
Да, иногда можно расслабиться.
Да, ты действительно заслуживаешь отдыха.
Проблема не в одной фразе.
Проблема в том, что эти фразы повторяются годами.
И каждый раз они открывают одну и ту же дверь.
К сигарете.
К бутылке.
К телефону.
К срыву.
К покупке.
К откладыванию.
К ночи без сна.
К старому сценарию.
Самообман — это не просто ложь.
Это способ на короткое время снизить внутренний кон-

фликт.
Внутри тебя есть две части.
Одна говорит:
“Я хочу жить лучше. Я хочу выбраться. Я устал от этого.

Мне надо менять поведение”.
Другая говорит:
“Но прямо сейчас мне тяжело. Я хочу облегчения. Я не

хочу терпеть. Я не хочу думать. Я не хочу напрягаться. Давай



 
 
 

потом”.
И чтобы не чувствовать этот конфликт слишком остро,

мозг придумывает объяснение.
Не “я снова выбираю то, что мне вредит”.
А:
“Сегодня можно”.
Не “я боюсь начать”.
А:
“Сейчас неподходящий момент”.
Не “я потерял контроль”.
А:
“Я просто расслабляюсь”.
Не “я уже не первый год обещаю себе бросить”.
А:
“С понедельника точно начну”.
Самообман нужен не для того, чтобы убедить весь мир.
Он нужен, чтобы самому себе на несколько минут стало

легче.
Чтобы не чувствовать вину.
Чтобы не признавать проблему.
Чтобы не принимать решение.
Чтобы не менять систему.
Чтобы не сталкиваться с неприятной правдой.
И он действительно помогает.
Но только в моменте.
Потом счет все равно приходит.



 
 
 

 
“С понедельника”

 
Это, наверное, самая популярная фраза самообмана.
“С понедельника начну”.
С понедельника бросаю курить.
С понедельника перестаю пить.
С понедельника иду в зал.
С понедельника ложусь раньше.
С понедельника считаю деньги.
С понедельника удаляю лишнее.
С понедельника начинаю работать нормально.
С понедельника беру себя в руки.
Понедельник стал кладбищем обещаний.
На нем лежат тысячи несделанных решений.
Фраза “с понедельника” кажется дисциплинированной.

Будто человек не отказывается от изменения, а просто вы-
бирает красивую точку старта.

Новая неделя.
Новый лист.
Новый режим.
Новая версия себя.
Но часто за этим стоит не план, а отсрочка.
Потому что настоящий вопрос звучит так:
“Что мешает мне сделать маленький шаг сегодня?”
Не изменить всю жизнь.



 
 
 

Не стать идеальным.
Не бросить все навсегда.
А сделать один маленький шаг сегодня.
Не курить прямо сейчас.
Не открывать приложение ближайшие тридцать минут.
Не покупать эту вещь.
Не наливать следующий бокал.
Лечь на двадцать минут раньше.
Открыть задачу и поработать десять минут.
Записать, что запускает привычку.
Если человек не готов сделать маленький шаг сегодня,

есть риск, что понедельник ему тоже не поможет.
Потому что понедельник не меняет механизм.
Он просто дает иллюзию, что решение уже принято.
Но решение, отложенное без конкретного действия, часто

становится способом ничего не менять.
Самообман говорит:
“Сейчас можно продолжать, потому что скоро я начну но-

вую жизнь”.
И человек получает разрешение еще несколько дней жить

по-старому.
Вот почему “с понедельника” так приятно.
Оно позволяет одновременно чувствовать себя челове-

ком, который собирается меняться, и человеком, который
прямо сейчас ничего не меняет.

Это удобная сделка.



 
 
 

Но дорогая.
Если ты ловишь себя на фразе “с понедельника”, не надо

сразу себя ругать.
Надо задать другой вопрос:
“Какой самый маленький шаг я могу сделать сегодня, что-

бы не переносить всю ответственность на понедельник?”
Понедельник может быть удобной датой для плана.
Но он не должен быть отмазкой от действия.



 
 
 

 
“Это последний раз”

 
Фраза “это последний раз” звучит как прощание.
Последняя сигарета.
Последний вечер с алкоголем.
Последняя бессмысленная покупка.
Последняя ночь в телефоне.
Последний срыв.
Последний раз откладываю.
Но если быть честным, часто это не прощание.
Это разрешение.
“Я еще раз сделаю старое, но чтобы не чувствовать себя

плохо, назову это последним разом”.
Проблема в том, что “последний раз” легко повторяется.
Сегодня последний раз.
Потом еще один последний раз.
Потом последний раз после стресса.
Потом последний раз перед праздником.
Потом последний раз перед отпуском.
Потом последний раз перед понедельником.
Потом последний раз, потому что уже сорвался.
И так “последний раз” превращается в регулярный риту-

ал.
Человек как будто постоянно стоит на пороге новой жиз-

ни, но все время возвращается за забытыми вещами.



 
 
 

“Это последний раз” особенно опасно, когда оно связано
с сильной наградой.

Например, человек хочет бросить курить и говорит:
“Куплю последнюю пачку”.
Но пачка — это не прощание. Это двадцать новых воз-

можностей передумать.
Человек хочет меньше пить и говорит:
“Сегодня последний раз нормально посидим”.
Но алкоголь снижает контроль, и завтра может появиться

новая причина.
Человек хочет перестать тратить деньги и говорит:
“Куплю себе напоследок что-нибудь приятное”.
Но мозг запоминает: перед изменением можно устроить

прощальный праздник со старой привычкой.
Иногда “последний раз” — это не конец привычки, а ее

способ продлить себе жизнь.
Лучше заменить эту фразу на другую:
“Не последний раз. Следующий выбор”.
Тебе не нужно устраивать торжественное прощание.
Тебе нужно в ближайшем конкретном моменте выбрать

не старый сценарий.
Не “последняя сигарета”, а “сейчас я не курю”.
Не “последний вечер в телефоне”, а “сейчас я убираю те-

лефон”.
Не “последняя покупка”, а “сейчас я не оформляю заказ”.
Не “последний бокал”, а “сейчас я останавливаюсь”.



 
 
 

Старый мозг любит драму.
Новое поведение любит конкретику.



 
 
 

 
“У меня все под контролем”

 
Эта фраза звучит уверенно.
Но ее надо проверять фактами.
Контроль — это не ощущение.
Контроль — это способность остановиться, когда ты ре-

шил остановиться.
Если человек говорит “у меня все под контролем”, но каж-

дый раз нарушает собственные обещания, это уже не кон-
троль.

Если он говорит “я могу не пить”, но почему-то не прове-
ряет это трезвым месяцем, это вопрос.

Если говорит “я могу бросить курить в любой момент”, но
этот “любой момент” не наступает годами, это вопрос.

Если говорит “я просто отдыхаю в телефоне”, но не может
убрать его на вечер, это вопрос.

Если говорит “я нормально обращаюсь с деньгами”, но ре-
гулярно не понимает, куда они исчезли, это вопрос.

Если говорит “я не ленивый, просто сейчас не время”, но
откладывает важное месяцами, это вопрос.

Контроль проверяется не словами, а поведением.
Очень простой тест:
Могу ли я не делать это, когда мне хочется?
Не когда спокойно.
Не когда обстоятельства идеальные.



 
 
 

Не когда рядом нет соблазна.
А когда хочется.
Могу ли я остановиться после одного бокала, если обещал

один?
Могу ли я не купить, если вещь уже в корзине?
Могу ли я не открыть телефон перед сном?
Могу ли я не закурить после стресса?
Могу ли я начать задачу, хотя неприятно?
Могу ли я лечь спать, хотя хочется еще видео?
Если ответ постоянно “нет”, значит, надо быть честнее.
Это не повод себя уничтожать.
Но это повод перестать говорить “все под контролем”.
Потому что пока человек убеждает себя, что контроль

есть, он не строит настоящую систему.
Он не убирает триггеры.
Не просит помощи.
Не меняет среду.
Не делает план.
Не отслеживает поведение.
Не признает риск.
Он просто надеется, что в следующий раз как-нибудь

справится.
А надежда без системы — слабая защита.



 
 
 

 
“Я заслужил”

 
Фраза “я заслужил” кажется справедливой.
И иногда она действительно справедлива.
Ты устал.
Работал.
Старался.
Пережил тяжелый день.
Выдержал стресс.
Сделал важное дело.
Помог другим.
Долго держался.
Человек правда заслуживает отдыха, радости и заботы о

себе.
Но вопрос в другом:
почему награда должна разрушать тебя?
Ты заслужил отдых — но почему отдых обязательно дол-

жен ломать сон?
Ты заслужил радость — но почему радость должна быть

покупкой, о которой завтра пожалеешь?
Ты заслужил расслабление — но почему оно должно быть

алкоголем, после которого утром плохо?
Ты заслужил паузу — но почему пауза должна быть сига-

ретой?
Ты заслужил удовольствие — но почему оно должно



 
 
 

оставлять вину?
Самообман подменяет заботу о себе вредной компенсаци-

ей.
“Я заслужил” часто значит:
“Мне было тяжело, поэтому я разрешаю себе старый сце-

нарий”.
Но настоящая забота о себе не должна каждый раз выстав-

лять счет.
Конечно, жизнь не обязана быть стерильной. Человек не

робот. Иногда можно позволить себе удовольствие. Пробле-
ма начинается, когда “я заслужил” становится универсаль-
ным ключом к привычке, которая давно вредит.

Заслужил после тяжелого дня.
Заслужил после хорошей новости.
Заслужил после плохой новости.
Заслужил в пятницу.
Заслужил в отпуске.
Заслужил после зарплаты.
Заслужил, потому что и так держался.
Заслужил, потому что жизнь тяжелая.
Если повод находится всегда, значит, дело не в поводе.
Дело в сценарии.
Попробуй заменить вопрос.
Не “заслужил ли я?”
А:
“Это правда забота о себе или просто привычная компен-



 
 
 

сация?”
Потому что ты можешь заслуживать лучшего, чем очеред-

ной срыв.
Ты можешь заслуживать нормального сна.
Чистой головы утром.
Спокойных денег.
Свободного дыхания.
Уважения к себе.
Тела, которому не приходится расплачиваться за каждый

вечер.
Жизни, где отдых не равен саморазрушению.
Иногда самая сильная фраза звучит не “я заслужил со-

рваться”.
А:
“Я заслужил не возвращаться туда, откуда пытаюсь вы-

браться”.



 
 
 

 
“Все так делают”

 
Да, многие так делают.
Многие курят.
Многие пьют.
Многие сидят в телефоне до ночи.
Многие откладывают дела.
Многие тратят деньги импульсивно.
Многие живут без режима.
Многие обещают себе начать и не начинают.
Но массовость не делает поведение полезным.
Если много людей идут не туда, это не значит, что дорога

стала правильной.
Фраза “все так делают” помогает снять личную ответ-

ственность.
Будто если проблема распространенная, то с ней не надо

разбираться.
Но вопрос не в том, что делают все.
Вопрос в том, что это делает с твоей жизнью.
Может быть, кто-то выпивает и не теряет контроль.
А ты теряешь.
Кто-то может провести вечер в телефоне и спокойно вер-

нуться к делам.
А ты проваливаешься до ночи.
Кто-то покупает себе вещь и не разрушает бюджет.



 
 
 

А ты потом сидишь в тревоге.
Кто-то курит “за компанию” раз в месяц.
А у тебя это ежедневная зависимость.
Кто-то ложится поздно и нормально функционирует.
А ты утром разбит и срываешь день.
Сравнение с “всеми” часто бесполезно, потому что цена у

каждого своя.
Честный вопрос:
“Как это влияет именно на меня?”
Не на людей вообще.
Не на друзей.
Не на коллег.
Не на тех, кто делает хуже.
Не на тех, кто вроде бы справляется.
На тебя.
Если привычка забирает твое здоровье, деньги, время,

внимание, отношения и уважение к себе, тебе не должно
быть легче от того, что кто-то рядом делает так же.

Иногда окружение нормализует разрушение.
В компании все пьют — и кажется, что это обычный от-

дых.
На работе все курят — и кажется, что это просто перерыв.
В семье все кричат — и кажется, что это нормальное об-

щение.
В соцсетях все залипают — и кажется, что так живут со-

временные люди.



 
 
 

Среди друзей все в долгах — и кажется, что финансовый
хаос обычен.

Но нормальность и привычность — не одно и то же.
Что-то может быть привычным и при этом вредить.



 
 
 

 
“Просто сейчас сложный период”

 
Сложные периоды бывают у всех.
И иногда правда не лучшее время для больших перемен.
Когда человек переживает потерю, развод, болезнь, силь-

ный стресс, финансовый кризис, переезд, тяжелую нагрузку
— требовать от него идеальной дисциплины глупо.

Но самообман начинается там, где “сложный период” ста-
новится постоянным пропуском.

Сейчас сложный период.
Потом будет легче.
Потом займусь собой.
Потом брошу.
Потом выстрою режим.
Потом разберусь с деньгами.
Потом начну жить нормально.
Но жизнь часто не становится идеально удобной.
После одной проблемы приходит другая.
После дедлайна — новый дедлайн.
После стресса — новый стресс.
После усталости — новые дела.
После одного “не время” — следующее “не время”.
Если ждать момента, когда жизнь станет полностью спо-

койной, можно прождать годы.
Иногда менять привычку нужно не после сложного пери-



 
 
 

ода, а именно потому, что период сложный.
Потому что старая привычка делает его еще тяжелее.
Алкоголь не убирает кризис — он добавляет похмелье,

стыд и риск.
Телефон не решает тревогу — он крадет сон и внимание.
Сигареты не решают стресс — они закрепляют зависи-

мость от внешней паузы.
Прокрастинация не убирает нагрузку — она увеличивает

давление.
Импульсивные покупки не чинят жизнь — они добавляют

финансовое напряжение.
Да, в сложный период не надо требовать от себя идеаль-

ности.
Но можно требовать честности.
Не “сейчас сложный период, поэтому я ничего не могу”.
А:
“Сейчас сложный период, поэтому мне особенно нужна

одна маленькая опора”.
Одна.
Не десять привычек сразу.
Не полная трансформация.
Не новая личность.
Одна опора.
Например:
не пить в одиночку;
не брать телефон в кровать;



 
 
 

ложиться хотя бы на полчаса раньше;
не покупать на эмоциях;
делать десять минут важной задачи;
записывать срывы без самообмана;
не хранить дома то, что запускает привычку.
Сложный период — не причина сдаться полностью.
Это причина упростить план.



 
 
 

 
“Я потом наверстаю”

 
Эта фраза часто кормит прокрастинацию.
“Сегодня не буду делать, завтра наверстаю”.
“На выходных сяду и все закрою”.
“Потом высплюсь”.
“Потом заработаю”.
“Потом восстановлю здоровье”.
“Потом разберусь с долгами”.
“Потом приведу себя в форму”.
Иногда действительно можно наверстать.
Но часто “потом” оказывается перегруженным складом,

куда человек годами складывает последствия сегодняшних
решений.

Завтрашний ты должен будет сделать работу сегодняшне-
го тебя.

Будущий ты должен будет оплатить покупки сегодняшне-
го тебя.

Будущий ты должен будет восстанавливать здоровье после
сегодняшнего тебя.

Будущий ты должен будет разгребать отношения, режим,
долги, тело, документы, дела, обещания.

Но будущий ты — это не супергерой.
Это ты же.
Только уставший от того, что прошлый ты все на него пе-



 
 
 

реложил.
Самообман “я потом наверстаю” особенно коварен, пото-

му что он не отказывается от ответственности. Он просто
переносит ее на будущую версию себя.

Будто завтра появится больше сил, больше времени, боль-
ше дисциплины, больше ясности.

Иногда так бывает.
Но если ты постоянно живешь в долг у будущего себя, зав-

тра приходит не пустым.
Оно приходит с процентами.
Недосып копится.
Дела копятся.
Долги копятся.
Вина копится.
Тревога копится.
Потерянное доверие к себе копится.
Поэтому вместо “потом наверстаю” лучше спросить:
“Что я могу сделать сейчас, чтобы не ухудшать положение

будущего себя?”
Не идеально.
Хотя бы немного.
Не всю задачу — десять минут.
Не весь долг — один расчет.
Не идеальный режим — лечь чуть раньше.
Не полная финансовая система — записать сегодняшние

траты.



 
 
 

Не новая жизнь — один конкретный шаг.
Будущий ты не просит от тебя героизма.
Он просит не оставлять ему все подряд.



 
 
 

 
“Я такой человек”

 
Это один из самых тяжелых видов самообмана.
Потому что он звучит как приговор.
“Я такой”.
“Я всегда был таким”.
“У меня такой характер”.
“Я не дисциплинированный”.
“Я зависимый”.
“Я ленивый”.
“Я не умею с деньгами”.
“Я не умею жить правильно”.
“Я все равно сорвусь”.
Когда человек говорит “я такой”, он часто даже не заме-

чает, что снимает с себя возможность изменения.
Если это вся твоя личность, то бороться бесполезно.
Но привычка — это не вся личность.
Да, она могла жить с тобой долго.
Да, она могла стать частью твоего образа.
Да, люди вокруг могли привыкнуть к тебе таким.
Да, ты сам мог поверить, что иначе не умеешь.
Но повторяемое поведение — это не доказательство неиз-

менной судьбы.
Это доказательство натренированного сценария.
Ты не “человек, который не может”.



 
 
 

Ты человек, который много раз делал определенный вы-
бор в определенном состоянии.

Звучит менее драматично.
Но в этом есть свобода.
Потому что сценарий можно менять.
Не мгновенно.
Не просто.
Не одной мотивационной фразой.
Но можно.
Когда ты говоришь “я такой”, попробуй заменить на:
“Я привык так реагировать”.
Не “я ленивый”, а “я привык избегать задач, где мне

страшно ошибиться”.
Не “я безвольный”, а “я привык снимать напряжение

быстрым способом”.
Не “я не умею с деньгами”, а “я привык покупать на эмо-

циях и не отслеживать траты”.
Не “я зависим от телефона”, а “я привык убегать в экран

от скуки, тревоги и тишины”.
Не “я всегда все бросаю”, а “я привык начинать на эмоци-

ях и не строить систему продолжения”.
Такая формулировка не делает проблему меньше.
Она делает ее рабочей.
Потому что с характером спорить трудно.
А привычку можно разбирать.



 
 
 

 
“Мне уже поздно”

 
Эта фраза может появиться в любом возрасте.
В двадцать пять.
В тридцать пять.
В сорок пять.
В шестьдесят.
Человек смотрит назад и думает:
“Я слишком долго жил неправильно”.
“Надо было начинать раньше”.
“Я столько времени потерял”.
“Теперь уже нет смысла”.
“Другие давно впереди”.
“Я все испортил”.
Да, время могло быть потеряно.
Не будем делать вид, что это не больно.
Вредные привычки действительно могут забрать годы.
Прокрастинация может забрать возможности.
Алкоголь может забрать отношения.
Курение может забрать здоровье.
Финансовые ошибки могут забрать спокойствие.
Телефон может забрать внимание и целые куски жизни.
Но мысль “мне уже поздно” часто становится еще одной

вредной привычкой.
Привычкой не начинать.



 
 
 

Потому что если “поздно”, то можно ничего не делать.
Не надо рисковать.
Не надо менять.
Не надо признавать ошибки.
Не надо терпеть дискомфорт.
Не надо строить новый путь.
Можно просто сидеть на обломках и говорить:
“Ну теперь уже все”.
Но правда такая:
лучшее время действительно могло быть раньше.
Второе лучшее время — ближайший честный шаг.
Не потому что все можно вернуть.
Не все можно вернуть.
Но можно перестать терять дальше.
Даже если ты не можешь полностью отменить послед-

ствия, ты можешь не продолжать их умножать.
Можно не вернуть все деньги, но можно перестать сливать

новые.
Можно не вернуть все годы курения, но можно перестать

добавлять следующие.
Можно не вернуть потерянные вечера, но можно забрать

будущие.
Можно не стереть срывы, но можно перестать строить на

них идентичность.
Можно не стать тем, кем ты мог быть в идеальной вер-

сии жизни, но можно стать человеком, который наконец пе-



 
 
 

рестал себе врать.
И это уже много.



 
 
 

 
Как распознать самообман

 
Самообман можно узнать по нескольким признакам.
Первый признак: после этой мысли тебе становится легче

ничего не менять.
Если фраза дает облегчение, но не ведет к действию, про-

верь ее.
“С понедельника” — стало легче, но сегодня ничего не

сделал.
“Я заслужил” — стало легче, и ты сорвался.
“Все так делают” — стало легче, и ты не смотришь на свою

цену.
“У меня контроль” — стало легче, и ты не проверяешь

факты.
“Сейчас сложный период” — стало легче, и ты отклады-

ваешь заботу о себе.
Второй признак: фраза повторяется много раз.
Один раз “сейчас не время” может быть правдой.
Десятый раз подряд — уже система.
Третий признак: ты не хочешь проверять ее фактами.
Если человек правда контролирует привычку, он может

спокойно посмотреть на поведение.
Сколько раз было?
Сколько денег ушло?
Сколько часов потеряно?



 
 
 

Сколько обещаний нарушено?
Сколько дней подряд повторяется?
Что происходит после?
Самообман не любит учет.
Он любит туман.
Четвертый признак: фраза снимает ответственность, но не

дает решения.
“Я такой” — не решение.
“Все так делают” — не решение.
“Потом” — не решение.
“Последний раз” — не решение.
“У меня сложный период” — не решение.
Решение всегда конкретнее.
Что я сделаю?
Когда?
Как?
Что уберу из доступа?
К кому обращусь?
Какой триггер отслежу?
Что сделаю вместо старого действия?
Что будет, если сорвусь?
Как я продолжу после ошибки?
Если после фразы нет конкретного шага, возможно, это

не план.
Это успокоительное.



 
 
 

 
Честность без самоуничтожения

 
В этой главе легко уйти в жесткость.
Можно прочитать все это и начать себя давить:
“Вот, я опять себя обманываю. Я ужасный. Я слабый. Я

вру себе. Я все испортил”.
Не надо.
Наша задача — не заменить один самообман другим.
Самообман говорит: “Проблемы нет”.
Самоуничтожение говорит: “Проблема во мне, я плохой”.
Нам не подходит ни то, ни другое.
Нам нужна честность.
Честность говорит:
“Проблема есть”.
“У нее есть механизм”.
“Я участвую в этом механизме”.
“Я могу начать менять следующий шаг”.
“Мне не надо врать себе”.
“Мне не надо ненавидеть себя”.
“Мне надо действовать”.
Это взрослая позиция.
Она не такая приятная, как оправдания.
Но намного свободнее.
Пока ты себя обманываешь, ты зависишь от красивых

объяснений.



 
 
 

Когда ты говоришь правду, у тебя появляется реальность.
А с реальностью можно работать.



 
 
 

 
Проверка на самообман

 
Посмотри на список и отметь фразы, которые ты исполь-

зуешь чаще всего:
“С понедельника начну”.
“Это последний раз”.
“У меня все под контролем”.
“Я заслужил”.
“Все так делают”.
“Просто сейчас сложный период”.
“Я потом наверстаю”.
“Я такой человек”.
“Мне уже поздно”.
“Один раз ничего не решает”.
“Я в любой момент могу остановиться”.
“Вот появится настроение — начну”.
“Сначала надо разобраться с другими делами”.
“Без этого я не смогу расслабиться”.
“Мне просто нужно больше мотивации”.
Теперь выбери одну фразу, самую частую.
И письменно ответь:
Когда я ее говорю?
Что она мне разрешает?
От какого действия она меня освобождает?
Что я не хочу признавать в этот момент?



 
 
 

Какую цену я плачу за эту фразу?
Например:
Фраза: “Я заслужил”.
Когда я ее говорю: после тяжелого дня.
Что она мне разрешает: заказать еду, которую я не плани-

ровал, и лечь с телефоном до ночи.
От какого действия освобождает: нормально поужинать,

лечь раньше, восстановиться без срыва.
Что я не хочу признавать: я не умею отдыхать без быстро-

го удовольствия.
Цена: деньги, тяжесть, плохой сон, утро без энергии.
Это и есть разоблачение самообмана.
Не ради стыда.
Ради ясности.



 
 
 

 
Что сделать сегодня

 
Сегодня нужно поймать одну свою любимую фразу само-

обмана.
Не десять.
Одну.
В течение дня наблюдай, когда мозг начнет торговаться.
Может быть, это случится перед сигаретой.
Перед телефоном.
Перед покупкой.
Перед алкоголем.
Перед откладыванием дела.
Перед ночным залипанием.
Перед срывом на еду.
Перед старой перепиской.
Перед решением “сделаю потом”.
Как только заметишь фразу, не спорь с ней часами.
Просто запиши:
Моя фраза самообмана:
Что она хочет мне разрешить:
Что я сделаю вместо автоматического действия хотя бы на

10 минут:
Пример:
Моя фраза самообмана: “Еще пять минут в телефоне”.
Что она хочет мне разрешить: остаться в ленте до ночи.



 
 
 

Что я сделаю вместо автоматического действия хотя бы
на 10 минут: положу телефон на зарядку в другой комнате
и умоюсь.

Или:
Моя фраза самообмана: “Я заслужил выпить”.
Что она хочет мне разрешить: снять стресс старым спосо-

бом.
Что я сделаю вместо автоматического действия хотя бы на

10 минут: выйду на улицу, пройдусь и напишу, что именно
меня сегодня выбило.

Твоя задача — не победить навсегда.
Твоя задача — поставить паузу между фразой и действи-

ем.
Пауза — это уже начало свободы.



 
 
 

 
Коротко: что мы поняли

 
Самообман — это фраза, которая помогает тебе временно

не чувствовать конфликт между “я хочу измениться” и “я
хочу облегчения прямо сейчас”.

Он редко звучит как очевидная ложь.
Чаще он звучит разумно:
“С понедельника”.
“Это последний раз”.
“Я заслужил”.
“У меня все под контролем”.
“Все так делают”.
“Сейчас сложный период”.
Но если фраза повторяется годами и каждый раз ведет к

старому сценарию, это уже не объяснение.
Это ловушка.
Честность не означает ненависть к себе.
Честность означает способность сказать:
“Да, я это делаю. Да, я это оправдываю. Да, у этого есть

цена. И да, я могу начать с одного следующего выбора”.
Самообман держит тебя в тумане.
Честность возвращает тебе карту.



 
 
 

 
Глава 4. Триггеры: что

нажимает на кнопку
 

Ты можешь думать, что вредная привычка начинается с
желания.

“Захотел покурить”.
“Захотел выпить”.
“Захотел открыть телефон”.
“Захотел купить”.
“Захотел отложить”.
“Захотел съесть что-нибудь вредное”.
“Захотел лечь поздно”.
Но желание редко появляется из пустоты.
Почти всегда перед ним что-то было.
Место.
Время.
Эмоция.
Человек.
Событие.
Мысль.
Запах.
День недели.
Усталость.
Одиночество.



 
 
 

Скука.
Пауза.
Деньги на карте.
Кофе.
Ссора.
Уведомление.
Ожидание.
Неловкая тишина.
Вот это “что-то” и есть триггер.
Триггер — это кнопка, которая запускает привычный сце-

нарий.
Он не заставляет тебя на сто процентов.
Он не управляет тобой магически.
Он не снимает с тебя ответственность.
Но он повышает вероятность, что ты снова пойдешь по

старой дорожке.
Если совсем просто:
триггер — это момент, после которого привычка просы-

пается.
И пока ты не знаешь свои триггеры, ты каждый раз удив-

ляешься:
“Как я снова здесь оказался?”
Снова с сигаретой.
Снова с бокалом.
Снова в телефоне.
Снова в ненужной покупке.



 
 
 

Снова с отложенным делом.
Снова в ночи без сна.
Снова с чувством вины.
Тебе кажется, будто все произошло внезапно.
Но чаще всего это не внезапность.
Это цепочка, которую ты не заметил.
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