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Аннотация
Эта книга — техническое руководство по взлому собственного

поведения. Никаких личных историй, аффирмаций и призывов
к силе воли. Только алгоритм из пяти этапов: диагностика
автоматизмов, микро-старт, дизайн окружения, отслеживание
и интеграция в идентичность. Вы перестанете полагаться на
мотивацию и начнёте проектировать среду, которая делает
полезные действия неизбежными. Система работает, когда вы
устали, больны или находитесь в командировке. Результат —
автоматические привычки, которые остаются с вами навсегда.



 
 
 

Светлана Линн
Как внедрить

новые привычки
Если вам понравится эта книга, можете ознако-

миться с остальными книгами в профиле автора
(Светлана Линн)

Глава 1. Диагностика: Вскрытие автоматизмов
Вы не внедряете привычки. Вы внедряете системы. Но

любая система требует аудита текущего состояния. Попыт-
ки нарастить мышечную массу, не сняв мерки, приводят к
травмам. Попытки вписать новое поведение в существую-
щий поведенческий ландшафт без карты местности приво-
дят к срыву на третьей неделе. Срыв не случаен. Срыв за-
программирован. Он заложен в той архитектуре вашего дня,
которую вы отказывались рассматривать под микроскопом.
Эта глава — микроскоп. Инструмент, который займёт ров-
но один вечер. Один вечер инвестируется в то, чтобы сэко-
номить вам годы бесплодных стартов по понедельникам. Вы
должны понять одну фундаментальную вещь: вы не сможете
внедрить ни одной новой привычки, пока не проведёте пол-
ную инвентаризацию того, что уже работает в вашем пове-
дении. Вы не можете добавить новый файл в переполненную
папку, не удалив старый или не переименовав его. Ваш день



 
 
 

— это переполненная папка. Каждая минута уже занята ка-
ким-то действием. Даже если вам кажется, что вы ничего не
делаете, вы делаете. Вы прокручиваете ленту, вы смотрите
в стену, вы перебираете в голове разговоры. Это действия.
Они потребляют энергию. Они занимают время. Они имеют
свои триггеры и свои награды. Вы не можете просто втиснуть
новое действие между ними. Оно не втиснется. Оно будет
выпадать, вытесняться, игнорироваться. Вы должны сначала
расчистить место. Вы должны знать, чем именно вы платите
за новую привычку. Каждое новое действие требует времени
и энергии. Откуда они возьмутся? Вы украдёте их у старого
действия. Но у какого именно? Если вы не знаете, у какого,
вы украдёте их у сна, у отдыха, у восстановления. И тогда
новая привычка разрушит вашу базу быстрее, чем создаст
что-то новое. Диагностика нужна для того, чтобы вы точно
знали, у какого действия вы забираете ресурс, и чтобы это
действие было действительно паразитическим, а не жизнен-
но важным.

Привычка — это расходник. Она потребляет когнитивное
топливо. У вас нет неограниченного резервуара воли. В сут-
ках существует жёсткая кривая кортизола и дофамина. Пик
когнитивной доступности приходится на временной проме-
жуток через 90–120 минут после пробуждения и длится при-
мерно три-четыре часа. Второй, менее мощный пик наступа-
ет в районе 15:00–16:00. Остальное время — плато или па-
дение. Новая привычка, которую вы пытаетесь разместить в



 
 
 

зоне падения, обречена. Это не вопрос характера. Это ней-
робиология. Глюкоза в префронтальной коре расходуется
на торможение импульсов. Когда уровень глюкозы низок,
торможение ослабевает, и старая привычка, прошитая в ба-
зальных ганглиях, выигрывает без боя. Вы можете обладать
железной волей, но если вы размещаете действие в точке,
где префронтальная кора работает на минимальных оборо-
тах, железная воля превращается в мокрую глину. Мозг эко-
номит энергию. Это его приоритет номер один. Экономия
энергии стоит выше, чем ваши амбиции. Вы должны понять
эту иерархию и перестать воспринимать её как личное пора-
жение. Это просто физика. Вы не обижаетесь на гравитацию,
когда падаете. Вы перестраиваете движение. Так же и здесь.
Вы должны наложить ваше планируемое действие на график
вашей личной продуктивности. Возьмите лист формата А4.
Расчертите его по горизонтали на 24 часа. Отметьте ваше
время пробуждения и время отхода ко сну. Зафиксируйте
три временные зоны без названий, просто обозначьте их как
зону 1, зону 2 и зону 3. Зона 1 — это период, когда вы спо-
собны принимать сложные решения и удерживать фокус без
раздражения. Зона 2 — это период, когда вы способны вы-
полнять рутинные, отработанные действия, но не способны
к новым последовательностям. Зона 3 — это период, когда
принятие любого решения, даже о том, что надеть, вызывает
внутреннее сопротивление. Теперь посмотрите, куда вы за-
планировали вашу новую привычку. Если она попала в зону



 
 
 

3, вы стираете её из плана. Не переносите, именно стираете.
Вы не сможете запустить там новый цикл. Единственное по-
ведение, возможное в зоне 3, — это действие, уже доведён-
ное до автоматизма. Если ваша привычка расположена в зоне
2, вы можете её оставить, но только при условии, что вы со-
здали для неё триггер-якорь, который запускает действие без
участия сознательного решения. Если вы рассчитываете на
сознательное усилие в зоне 2, вы ошибаетесь. Техническое
функционирование не терпит новизны. Оно терпит только
повторение. Новая привычка по определению содержит но-
визну. Следовательно, её законное место — зона 1. Если вы
не можете разместить её в зоне 1, вы не можете её внедрить.
Это не предмет торга. Это условие. Вы либо соглашаетесь с
ним, либо отказываетесь от внедрения.

Затем вы проводите энергетический аудит текущих дей-
ствий. Какие привычки уже сидят в зоне 1? Что вы делаете в
первые два часа после пробуждения? Какие ритуалы обслу-
живают ваше утро? Диагностика выявит нехватку. Если утро
занято пассивным потреблением информации — прокрут-
кой лент, чтением новостей, просмотром видео, — вы трати-
те пик доступности на действие, которое не строит нейрон-
ных связей, а только разряжает дофаминовые депо. Это на-
зывается энергетический дисбаланс. Вы приходите к новой
привычке уже с пустым баком, потому что слили топливо в
песок. Допустим, вы просыпаетесь в 7:00. Ваш пик доступ-
ности — с 8:30 до 12:00. Вы тратите этот отрезок на провер-



 
 
 

ку почты, мессенджеров и новостных лент. К 10:00 вы уже
истощены. Вы приняли сотню микро-решений: ответить или
не ответить, прочитать или не прочитать, отреагировать или
проигнорировать. Каждое микро-решение съедает глюкозу.
К моменту, когда вы садитесь за новую привычку — изуче-
ние языка, написание текста, физическую нагрузку, — ваш
резерв на исходе. Вы не можете требовать от мозга работы,
когда вы уже израсходовали его ресурс на паразитические
действия. Вы фиксируете на листе три действия, которые вы
совершаете в зоне 1. Напротив каждого вы ставите метку:
конструктивное или паразитическое. Паразитическое — то,
что даёт сиюминутное облегчение, но не продвигает вас к
долгосрочной цели. Вы не оправдываетесь. Если действие не
работает на вашу долгосрочную цель, оно паразитическое.
Нет нейтральных действий. Нейтральность — это тоже па-
разит, потому что нейтральность занимает время и энергию,
не давая возврата. Диагностика первого этапа заканчивает-
ся перемещением паразитических действий из зоны 1 в зону
3 или зону 2. Если вы не можете их переместить, вы долж-
ны их заменить. Третьего не дано. Вы не можете добавить
новую привычку поверх существующей паразитической. У
вас нет лишнего времени. В сутках 24 часа. Если вы не осво-
бодите слот, новый слот не появится. Простая арифметика,
которую большинство игнорирует, потому что она неудобна.
Удобно думать, что вы будете вставать на час раньше. Но вы
не будете. Диагностика показывает реальное положение дел,



 
 
 

а не благие пожелания. Реальное положение дел таково: вы
распределяете ресурс неэффективно, и первая задача — пе-
рераспределить его так, чтобы освободить место для нового
действия в зоне высокой доступности.

Привычка не возникает в вакууме. Ей предшествует сиг-
нал. Сигнал может быть внешним — звук уведомления, вид
упаковки, запах кофе. Сигнал может быть внутренним — со-
стояние скуки, тревоги, усталости, голода, одиночества. Ва-
ша старая привычка не побеждает потому, что вы слабы. Она
побеждает потому, что её триггер встречается в вашей сре-
де 57 раз в день, а триггер новой привычки — ноль раз. Вы
пытаетесь внедрить чтение, но вокруг вас нет книг. Вы пы-
таетесь внедрить зарядку, но коврик лежит в шкафу. Вы пы-
таетесь внедрить медитацию, но приложение для медитации
скрыто в папке на третьем экране. Ваше окружение настро-
ено на старые паттерны. Оно буквально кричит вам: делай
как раньше. Вы не слышите этого крика, потому что привык-
ли к нему как к фоновому шуму. Но фоновый шум управ-
ляет вами. Он определяет 80% вашего поведения. Созна-
тельное решение определяет только 20%. Когда вы пытае-
тесь внедрить привычку, полагаясь только на сознательное
решение, вы игнорируете 80% управляющих сигналов. Это
гарантированный провал. Вы должны перевернуть соотно-
шение. Вы должны настроить среду так, чтобы она подава-
ла сигналы к новому поведению, а не к старому. Но снача-
ла вы должны увидеть эти сигналы. Для диагностики триг-



 
 
 

герного поля вам потребуется трёхдневный мониторинг без
вмешательства. Вы не меняете поведение. Вы только фик-
сируете. Заведите отдельный файл или блокнот. В течение
трёх дней записывайте каждое действие, которое вы совер-
шаете автоматически. Автоматически — значит без осознан-
ного решения. Вы моргнули, и рука уже тянется к телефо-
ну. Вы вошли в кухню, и пальцы уже открывают холодиль-
ник. Вы сели за рабочий стол, и вкладка с социальной се-
тью уже открыта. Для каждого такого автоматизма вы фик-
сируете время события, местоположение, непосредственный
предшественник. Что случилось за 2–3 секунды до того, как
вы начали действие? Звук? Движение? Смена позы? Мысль?
Например, вы открыли социальную сеть. Предшественник
— не «мне стало скучно». Предшественник — вы заверши-
ли сложный фрагмент работы и откинулись на спинку стула.
Смена позы — это триггер. Телефон завибрировал — триг-
гер. Вы увидели на мониторе иконку приложения — триг-
гер. Вы услышали уведомление — триггер. Ваш коллега за
соседним столом засмеялся — триггер. Вы записываете мак-
симально конкретно. Не «отвлёкся», а «услышал звук входя-
щего сообщения и повернул голову к экрану». Конкретика
даёт возможность управления. Абстракция даёт только чув-
ство вины. В конце третьего дня у вас формируется табли-
ца. В левом столбце — триггер. В правом — автоматиче-
ское действие. Вы видите повторяющиеся паттерны. Напри-
мер, каждый раз после завершения телефонного разговора



 
 
 

вы открываете новостную ленту. Каждый раз после того, как
вы выпили чашку кофе, вы берёте телефон. Каждый раз по-
сле того, как вы сели в машину, вы включаете подкаст, хотя
планировали слушать аудиокнигу. Эти паттерны — ваш по-
веденческий скелет. Вы не можете его сломать. Вы можете
только перестроить его, прикрепив к тем же триггерам новые
действия. Теперь вы видите карту. Новая привычка, которую
вы хотите внедрить, должна быть привязана к уже существу-
ющему триггеру. Это аксиома. Вы не создаёте новый триг-
гер из воздуха — вы пересаживаете новое действие на ста-
рый, устоявшийся сигнал. Техническая задача: найти в ва-
шем списке автоматизмов три действия, которые вы не пла-
нируете менять. Чистка зубов, утренний кофе, вход в офис,
снятие верхней одежды, посадка в автомобиль, завершение
душа. Любое из них может стать якорем. Диагностика триг-
геров вскрывает проблему большинства попыток: вы плани-
руете делать новое дело «в обед» или «вечером», но у «обе-
да» нет физического триггера. Обед — это концепция. Ваш
мозг не распознаёт концепции. Ваш мозг распознаёт: «Я за-
крыл ноутбук». Или: «Я подошёл к раковине». Если вы хоти-
те запустить привычку медитировать, вы не пишете в плане
«медитация в 18:00». Вы пишете: «После того как я выклю-
чил компьютер и поставил чайник, я сажусь на край крова-
ти и запускаю таймер на 60 секунд». Разница между этими
двумя формулировками — разница между успехом и прова-
лом. В первой формулировке вы полагаетесь на память и во-



 
 
 

лю. Во второй — на среду и последовательность действий.
Среда и последовательность не дают сбоя. Память и воля да-
ют сбой систематически. Вы не исключение. Ваша память не
лучше, чем у любого другого человека. Ваша воля не силь-
нее. Вы просто не замечали, что полагаетесь на ненадёжные
механизмы. Диагностика даёт вам список реальных, осязае-
мых триггеров. Остальное — просто слова, которые не име-
ют силы.

Привычка удерживается не привычностью. Привычка
удерживается подкреплением. Старая привычка даёт награ-
ду немедленно. Это критический пункт, который большин-
ство планировщиков игнорируют. Открыть социальную сеть
— награда через 0,5 секунды. Съесть сладкое — награда
через 2 секунды. Закурить — награда через 7 секунд. Вы-
пить алкоголь — награда через 10 секунд. Новая привыч-
ка даёт награду отсроченно. Через месяц, через полгода, че-
рез год. Мозг — система, ориентированная на выживание
здесь и сейчас. Отсроченная награда для него не существу-
ет. Она не прошита в базовых контурах подкрепления. По-
этому ваш мозг саботирует новую привычку. Он не враг. Он
эффективный менеджер ресурсов. Он просто считает, что
вы предлагаете ему невыгодную сделку. Вы говорите ему:
сделай это сложное действие сейчас, а получишь результат
через 90 дней. Мозг отвечает: я умру через 90 дней? Нет.
Тогда я не буду делать сложное действие. Я сделаю простое
действие, которое даст мне результат прямо сейчас. Это не



 
 
 

глупость. Это эволюционно обусловленный приоритет. Вы-
живание требует немедленного подкрепления. Долгосроч-
ное планирование — надстройка, которая работает только
при наличии избытка ресурсов. Если ресурс ограничен, мозг
отключает надстройку и переходит в базовый режим. Диа-
гностика наградного поля требует честного ответа на один
вопрос. Что вы получаете от старой привычки прямо сей-
час? Ответ не может быть «ничего». Если бы вы получа-
ли «ничего», привычка бы исчезла. Организм не поддержи-
вает действие без подкрепления. Вы фиксируете для трёх
основных деструктивных автоматизмов физическую награ-
ду — расслабление мышц, всплеск сахара, изменение дыха-
ния, снятие мышечного напряжения. Вы фиксируете эмоци-
ональную награду — чувство контроля, облегчение тревоги,
иллюзию социальной связи, временное забвение проблем,
снятие чувства вины. Вы фиксируете когнитивную награду
— снятие необходимости принимать решение, отвлечение,
сенсорную перегрузку, заполнение тишины, остановку внут-
реннего диалога. Когда вы записали реальную награду, вы
перестаёте себя винить. Это не слабость. Это точный расчёт.
Старая привычка даёт снятие напряжения. Новая привычка
даёт рост, но при этом создаёт дополнительное напряжение.
Вы предлагаете мозгу поменять расслабление на работу. Он
откажется. Он не альтруист. Он не заботится о вашем буду-
щем. Он заботится о вашем настоящем. Задача диагности-
ки — не игнорировать награду старой привычки, а найти эк-



 
 
 

вивалентную или близкую награду для новой. Вы не може-
те конкурировать с дофаминовым всплеском социальной се-
ти, если ваша новая привычка — чтение профессиональной
литературы. В лобовом столкновении чтение проиграет. Но
вы можете привязать чтение к награде, которая существует
немедленно. Вы создаёте мост. Вы даёте себе микро-награ-
ду сразу после выполнения нового действия. Физическую —
встать и потянуться, выпить глоток воды, сделать глубокий
вдох и выдох. Эмоциональную — произнести вслух фразу
«я сделал это», посмотреть на себя в зеркало и кивнуть, за-
писать в дневник одно слово «готово». Когнитивную — по-
ставить галочку в чек-листе, перечеркнуть пункт в плане на
день, стереть задачу с доски. Галочка — недооценённый ин-
струмент. Завершённый цикл воспринимается мозгом как
награда. Это называется эффект закрытия гештальта. Вы да-
ёте мозгу ощущение завершённости. Оно слабее, чем слад-
кий батончик, но оно работает, если повторять его систе-
матически. Диагностика наград вскрывает вашу истинную
мотивацию. Не ту, которую вы декларируете, а ту, которая
управляет вами фактически. Как только вы видите истинную
награду, вы перестаёте бороться с собой. Вы начинаете до-
говариваться. Вы говорите мозгу: я не отбираю у тебя награ-
ду. Я просто меняю способ её получения. Вместо того чтобы
снимать тревогу прокруткой ленты, ты будешь снимать тре-
вогу глубоким дыханием после двух страниц чтения. Вместо
того чтобы получать всплеск сахара от сладкого, ты будешь



 
 
 

получать всплеск дофамина от завершённого действия. Это
не замена равная. Но она работает, если вы честны в диа-
гностике. Вы должны назвать свою старую награду по име-
ни. Только тогда вы сможете предложить альтернативу. По-
ка вы называете старую привычку «вредной» и «глупой», вы
воюете с собой. Война истощает. Война не строит привычек.
Строит только сотрудничество.

Этот этап диагностики — самый короткий и самый бо-
лезненный. Он касается формулировок. Большинство людей
терпят неудачу не потому, что у них нет силы воли, а потому,
что они выбрали неправильную цель. Они выбрали цель-ре-
зультат вместо цели-поведение. Цель-результат — это «поху-
деть на 10 килограммов», «выучить английский», «научить-
ся играть на гитаре», «написать книгу». Цель-поведение —
это «заменить утренний бутерброд на овсянку», «прочитать
10 минут на английском до завтрака», «поставить пальцы на
струны и сделать пять переборов после обеда», «писать 500
слов до того, как открыть почту». Разница между этими це-
лями — разница между абстракцией и действием. Цель-ре-
зультат не содержит инструкции. Она содержит только об-
раз. Образ не управляет поведением. Образ создаёт трево-
гу. Вы визуализируете себя стройным, говорящим на англий-
ском, играющим на гитаре, известным писателем. Это при-
ятно. Но это не говорит вам, что делать в 8:15 утра. Диа-
гностика целей требует переформулировки. Вы берёте вашу
большую цель и разбиваете её до уровня одного действия,



 
 
 

которое занимает не более 60 секунд. Если вы не можете
разбить до 60 секунд, вы не разбили достаточно. Ваша цель
всё ещё абстрактна. Абстрактная цель — это враг привыч-
ки. Мозг не знает, как реализовать абстракцию. Мозг знает,
как реализовать конкретную последовательность. «Написать
книгу» — абстракция. «Открыть файл, написать одно пред-
ложение, закрыть файл» — конкретика. «Выучить англий-
ский» — абстракция. «Открыть приложение, повторить за
диктором одну фразу, закрыть приложение» — конкретика.
Разницу в формулировке нельзя недооценивать. Формули-
ровка определяет вероятность выполнения. Чем конкретнее
формулировка, тем выше вероятность. Чем абстрактнее, тем
ниже. Это не гипотеза. Это проверенный факт из поведен-
ческой психологии. Вы берёте вашу новую конкретную цель
и проверяете, есть ли у неё триггер из списка, который вы
составили на предыдущем этапе. Если триггера нет — вы её
откладываете. Вы не включаете её в план. Вы ищете другую
цель или другой триггер. Например, вы хотите делать заряд-
ку. Ваш триггер — «после того как я почистил зубы». Но вы
чистите зубы и сразу выходите из ванной. Где зарядка? Её
нет в этой последовательности. Зарядка требует отдельного
триггера. Вы можете привязать её к «после того как я открыл
шторы». Или к «после того как я налил воду в стакан». Или
к «после того как я снял пижаму». Если у вас нет триггера,
который ведёт к зарядке, вы не будете делать зарядку. Вы бу-
дете делать то, что следует за триггером, который у вас есть.



 
 
 

Это не моральная проблема. Это структурная проблема. Вы
не можете решить структурную проблему моральными уси-
лиями. Вы можете решить её только структурным изменени-
ем. Вы берёте вашу цель и оцениваете её размер. Если цель
занимает более 10 минут, она слишком большая для старта.
Вы должны уменьшить её до двух минут. Две минуты — это
максимальный объём для новой привычки на первой неде-
ле. Если вы не можете уместить привычку в две минуты, вы
не сможете её запустить. Вы запустите её на три дня, потом
она рухнет под собственным весом. Две минуты — это не
ограничение, это стратегический ход. Вы уменьшаете цель,
чтобы увеличить вероятность повторения. Повторение важ-
нее объёма. Одно повторение в день в течение 30 дней да-
ёт больше, чем 30 минут в день в течение трёх дней и по-
следующий срыв на месяц. Это арифметика поведения. Две
минуты не вызывают сопротивления. Две минуты не требу-
ют подготовки. Две минуты не создают тревоги. Две минуты
проходят под радаром системы избегания. Вы просто делаете
и забываете. Через месяц вы увеличиваете объём, но только
после того, как действие стало автоматическим. Диагности-
ка целей даёт вам ответ на вопрос: ваша цель — это вызов
или это ритуал? Вызовы проваливаются. Ритуалы удержива-
ются. Ваша задача — превратить вызов в ритуал.

После завершения всех этапов у вас на руках четыре доку-
мента. Первый — это карта энергетического бюджета с вы-
деленными временными зонами и перечнем паразитических



 
 
 

действий, которые нужно переместить или заменить. Второй
— это список из трёх устойчивых триггеров, на которые вы
будете привязывать новые действия. Третий — это описание
реальных наград, которые дают ваши старые привычки, и
список микро-наград, которые вы будете давать себе немед-
ленно после нового действия. Четвёртый — это одна кон-
кретная цель, сформулированная как действие на 60 секунд,
привязанная к существующему триггеру и не превышающая
двух минут по времени выполнения. Если у вас нет этих че-
тырёх документов, вы не провели диагностику. Вы просто
прочитали текст. Чтение текста не меняет поведение. Запол-
ненные документы меняют поведение. Инвестируйте один
вечер в заполнение. Один вечер сейчас стоит двух месяцев
сорванных попыток потом. Вы не можете начать строитель-
ство, пока не знаете, где проходят коммуникации. Вы не мо-
жете внедрить привычку, пока не знаете, как распределяется
ваша энергия, какие триггеры управляют вами, какие награ-
ды держат вас в старых паттернах и в какую именно цель вы
собираетесь инвестировать ресурс. Без диагностики вы сле-
пы. С диагностикой вы получаете карту. Карта не гаранти-
рует успеха, но она исключает случайность. А случайность
— это единственная причина, по которой большинство по-
пыток заканчиваются ничем. Вы не знали, куда идёте, и уди-
вились, что пришли не туда. Теперь вы будете знать. И сле-
дующая глава расскажет, как именно использовать эту карту
для запуска первого цикла. Но сначала — заполните прото-



 
 
 

кол. Без него все следующие главы — просто теория. Теория
не строит привычек. Практика строит. Диагностика — это
первая практика. Сделайте её.

Глава 2. Микро-старт: Запуск двигателя без ключа зажи-
гания

Диагностика завершена. У вас есть карта энергетических
зон, список триггеров, перечень реальных наград и одна кон-
кретная цель, сформулированная как действие на 60 секунд.
Теперь вы переходите к запуску. Именно здесь большинство
систем дают сбой. Не потому, что план был плох, а потому,
что план требовал от вас того, чего у вас нет в момент стар-
та. У вас нет мотивации. У вас нет воли в нужном объёме. У
вас нет привычки действовать в этой новой последователь-
ности. Всё, что у вас есть, — это карта и решение. Решение
— это самый слабый инструмент в вашем арсенале. Реше-
ние не содержит энергии. Решение содержит только намере-
ние. Намерение не приводит к действию. Намерение приво-
дит только к чувству выполненного долга перед самим со-
бой, которое возникает в момент принятия решения и исче-
зает через несколько часов, не оставляя следов. Вы должны
понять, что старт новой привычки не требует от вас силы.
Старт новой привычки требует от вас хитрости. Вы должны
обмануть собственный мозг так, чтобы он не заметил, что вы
начинаете что-то новое. Мозг сопротивляется новизне. Но-
визна требует ресурсов. Ресурсы ограничены. Если мозг за-
метит, что вы начинаете новое действие, он включит систе-



 
 
 

му торможения и остановит вас до того, как вы сделаете пер-
вый шаг. Ваша задача — сделать так, чтобы первый шаг был
настолько маленьким, настолько незначительным, настолько
лишённым смысла, что мозг пропустит его без регистрации.
Вы начинаете не с привычки. Вы начинаете с ритуала, кото-
рый занимает две минуты и не вызывает никакого сопротив-
ления. Две минуты — это не случайная цифра. Две минуты
— это порог, ниже которого мозг не запускает систему оцен-
ки затрат и выгод. Если действие занимает меньше двух ми-
нут, мозг не считает его действием. Мозг считает его движе-
нием. Движение не требует санкции. Движение происходит
автоматически, без согласования с высшими инстанциями.
Вы используете эту особенность архитектуры. Вы не просите
у мозга разрешения начать новую жизнь. Вы просто совер-
шаете движение, которое длится две минуты, а мозг узнаёт
об этом постфактум, когда уже поздно отменять.

Вы берёте вашу сформулированную цель и уменьшаете её
ещё вдвое. Если вы планировали читать 10 минут, вы умень-
шаете до 2 минут. Если вы планировали делать зарядку 15
минут, вы уменьшаете до 2 минут. Если вы планировали пи-
сать 500 слов, вы уменьшаете до одного предложения. Если
вы планировали учить язык 30 минут, вы уменьшаете до од-
ной фразы, повторённой за диктором. Это не промежуточ-
ный этап. Это основной этап. Вы не будете читать 10 минут
на второй неделе. Вы будете читать 2 минуты в течение все-
го первого месяца. Единственная задача первого месяца —



 
 
 

закрепить последовательность. Последовательность важнее
объёма. Вы можете прочитать 50 страниц за один день и ни-
чего не запомнить. Вы можете прочитать 2 минуты каждый
день в течение месяца и встроить это действие в свою по-
веденческую архитектуру настолько плотно, что оно начнёт
выполняться без участия сознания. Вот что такое привычка.
Привычка — это не умение делать что-то долго. Привычка
— это умение делать что-то без решения. Когда вы переста-
ёте решать, делать или не делать, и просто делаете, потому
что наступило определённое время или случился определён-
ный триггер — это привычка. Две минуты в день в течение
месяца создают эту автоматичность. Тридцать минут в день
в течение недели создают только усталость и разочарование,
потому что вы не можете поддерживать такой объём на но-
вом действии. Вы не можете поддерживать его, потому что
у вас нет для него нейронной дорожки. Нейронная дорож-
ка строится повторением, а не объёмом. Одно повторение в
день строит дорожку. Сорок пять повторений за один день
не строят ничего, кроме воспаления. Вы должны понять эту
разницу и перестать оценивать свой прогресс по объёму. Вы
оцениваете прогресс только по количеству дней подряд, в ко-
торые вы выполнили двухминутный ритуал. Никаких других
метрик в первом месяце не существует.

Вы привязываете этот двухминутный ритуал к триггеру,
который вы выбрали на этапе диагностики. Триггер должен
быть максимально надёжным. Чистка зубов, утренний кофе,



 
 
 

вход в офис, снятие верхней одежды, посадка в автомобиль,
завершение душа — это триггеры, которые случаются каж-
дый день без исключений. Вы не пропускаете чистку зубов.
Вы не пропускаете утренний кофе. Вы не пропускаете вход в
офис. Эти действия настолько прочно встроены в ваш день,
что их невозможно отменить без серьёзного сбоя. Вы ис-
пользуете эту надёжность. Вы говорите себе: после того как
я почистил зубы, я открываю книгу и читаю одну страницу.
После того как я налил утренний кофе, я открываю прило-
жение и повторяю одну фразу на английском. После того как
я сел в машину, я делаю три глубоких вдоха. После того как
я снял верхнюю одежду, я кладу коврик на пол и делаю од-
но упражнение. Формулировка критична. Вы не говорите «я
буду читать утром». Вы говорите «после того как я почистил
зубы, я читаю одну страницу». Первая часть формулировки
— это триггер. Вторая часть — это действие. Между ними
нет паузы. Нет пространства для решения. Триггер запуска-
ет действие автоматически, как рефлекс. Вы не решаете, чи-
стить ли зубы. Вы чистите. И сразу после этого открываете
книгу. Вы не даёте мозгу время на оценку. Вы не даёте ему
время на вопрос «а может, не сегодня?». Если вы оставляете
паузу между триггером и действием, паузу заполняет сомне-
ние. Сомнение убивает действие. Ваша задача — сократить
паузу до нуля. Триггер произошёл — действие началось. Это
как цепная реакция. Вы не контролируете каждое звено. Вы
запускаете первое звено, а остальные срабатывают автома-



 
 
 

тически. В этом смысл якоря. Вы якорите новое действие к
старому, и старое действие тащит новое за собой, как бук-
сир тащит корабль. Буксир не спрашивает корабль, хочет ли
он двигаться. Буксир просто двигается, и корабль следует за
ним.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74199322
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74199322

	Конец ознакомительного фрагмента.

