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Аннотация
Уважаемый читатель! Прокрастинация, хаос и вредные

автоматизмы незаметно крадут Вашу энергию, время и мечты.
Привычки сильнее силы воли — именно они определяют
Ваше будущее. Эта книга простым языком раскроет механизм
привычек, научит внедрять полезные ритуалы и избавляться
от разрушающих. 50 привычек, рабочие техники, правило
маленьких шагов и план на 21 день. Постройте новую жизнь по
одному действию в день.
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Глава 1. Как работают

привычки в жизни человека:
скрытый механизм

поведения простыми словами
 

Здравствуйте, дорогой читатель. Давайте сразу с удиви-
тельного. Почти половину всего, что вы делаете за день, вы
делаете на автомате. Не думая. Не решая. Просто по нака-
танной.

Вдумайтесь в это на секунду. Вы встали, потянулись к те-
лефону, почистили зубы, налили кофе. И ни разу не остано-
вились подумать. Руки сами все сделали. Это и есть привыч-
ки. Тихие хозяева вашей жизни.

И вот вопрос, который цепляет. Если половина дня идет
на автомате, то кто на самом деле управляет вашей жизнью?
Вы? Или ваши привычки, которые вы завели когда-то давно
и забыли? Тревожная мысль, правда?

В этой главе мы разберемся, как эта штука вообще рабо-
тает. Что творится в голове, когда рождается привычка. По-
чему мозг так их любит. И почему понять это — значит взять
свою жизнь обратно в свои руки. Давайте разбираться спо-
койно, без умных слов.



 
 
 

 
Что такое привычка и как
она формируется в мозге

 
Начнем с простого. Что такое привычка? Это действие,

которое вы делаете так часто, что перестали замечать. Оно
въелось. Стало автоматическим. Мозг больше не тратит си-
лы на решение — тело само знает, что делать.

Вспомните, как вы учились водить машину. Или как ре-
бенок учится завязывать шнурки. Сначала тяжело, все вни-
мание на этом. А потом руки делают все сами, а вы думаете
о своем. Вот так и рождается привычка.

А что происходит в голове? Объясню просто. В мозге есть
особый участок, который отвечает за автоматические дей-
ствия. Ученые называют его базальными ядрами. Не пугай-
тесь слова. Это просто внутренний автопилот мозга.

Работает он хитро. Пока вы учитесь новому, работает вся
голова, она напряжена. А когда действие повторяется много
раз, мозг передает его на автопилот. И освобождает главную
голову для других дел. Умно устроено!

И тут важная правда. Мозгу все равно, хорошая привыч-
ка или плохая. Он одинаково легко закрепляет и зарядку по
утрам, и сигарету после кофе. Ему без разницы. Он просто
автоматизирует то, что вы часто повторяете. Вот в чем ло-
вушка.

Как долго рождается привычка? Тут развею популярный



 
 
 

миф. Многие слышали про магическое число дней. Мол, 21
день — и готово. На деле все сложнее. Одни привычки цеп-
ляются за пару недель, другие за несколько месяцев.

Согласно исследованиям британских ученых, в среднем
на закрепление новой привычки уходит около 60—66 дней.
Но разброс огромный — от 18 дней до 250. Все зависит от
человека и от самого дела. Так что не ждите чуда ровно за
три недели.

Но не пугайтесь этих цифр. Главное тут не срок, а пони-
мание. Привычка — это тропинка в мозге. Чем чаще по ней
ходишь, тем она натоптаннее. И тем легче по ней идти даль-
ше. Вот и вся суть.

Обозначу ключевую мысль. Привычка — это действие на
автопилоте, которое мозг закрепил из-за частого повтора. И
мозгу все равно, полезное оно или вредное. Он просто про-
таптывает тропинку. А значит, любую тропинку можно про-
ложить заново.



 
 
 

 
Петля привычки: сигнал,

действие и награда
 

Теперь заглянем внутрь привычки. Оказывается, любая
привычка устроена одинаково. Хоть привычка грызть ногти,
хоть привычка бегать по утрам. У всех одна и та же схема из
трех частей. Ученые называют ее петлей привычки.

Разберем по частям, это очень важно. Первая часть —
сигнал. Это спусковой крючок. То, что запускает привычку.
Проснулись — сигнал почистить зубы. Сели в машину —
сигнал пристегнуться. Заскучали — сигнал взять телефон.

Вторая часть — само действие. То, что вы делаете после
сигнала. Собственно, сама привычка. Почистили зубы, при-
стегнулись, полезли в телефон. Это середина петли. То, что
видно со стороны.

И третья часть, самая хитрая — награда. То приятное, что
вы получаете в конце. Свежесть во рту. Чувство безопасно-
сти. Порцию интересного из телефона. Ради этой награды
мозг и запоминает всю петлю. Нет награды — нет и привыч-
ки.

Вот как это все крутится вместе. Сигнал говорит мозгу:
пора действовать по накатанной. Действие идет само. Награ-
да говорит мозгу: молодец, запомни это, повтори завтра. И
круг замыкается. Раз за разом. Так и живет привычка.

Приведу простой пример без всяких историй. Возьмем



 
 
 

вредную привычку заедать стресс. Сигнал — вы понервни-
чали. Действие — потянулись за сладким. Награда — на ми-
нуту стало легче, тревога отпустила. И мозг запомнил: нерв-
ничаешь — ешь сладкое.

А теперь смотрите, в чем сила этого знания. Если знаешь
три части петли, ты можешь ее разобрать. Найти сигнал. По-
нять, какую награду ищешь. И подставить вместо вредного
действия полезное. Об этом будет отдельная большая глава.
Пока просто запомните схему.

Обозначу ключевую мысль этого раздела. Любая привыч-
ка — это петля из трех частей. Сигнал запускает, действие
исполняется, награда закрепляет. Понял эти три части — по-
лучил ключ к любой своей привычке. Дальше научимся этим
ключом пользоваться.



 
 
 

 
Почему мозг любит

автоматические действия
 

Теперь ответим на интересный вопрос. Почему мозг во-
обще так обожает привычки? Почему он норовит все пере-
вести на автопилот? Тут кроется мудрость природы. И по-
нять ее — значит понять самого себя.

Все дело в экономии сил. Мозг — очень прожорливый ор-
ган. Он весит немного, около полутора килограммов. А съе-
дает пятую часть всей энергии тела. Представляете? Такой
маленький, а такой обжора.

И вот природа придумала хитрость. Чтобы не тратить си-
лы попусту, мозг переводит частые дела на автопилот. По-
ка вы идете знакомой дорогой домой, голова отдыхает. Ноги
сами несут. А мозг в это время думает о важном или просто
отдыхает.

Представьте, если бы привычек не было. Каждое утро вы
бы заново учились чистить зубы. Заново соображали, как
одеться, как открыть дверь. Голова взорвалась бы к обеду от
усталости. Привычки спасают нас от этого.

Согласно наблюдениям ученых из американских универ-
ситетов, около 40 процентов наших ежедневных действий —
это не решения, а именно привычки. Почти половина дня!
Мы думаем, что выбираем. А на деле часто просто идем по
накатанной тропинке.



 
 
 

Вот тут и таится и польза, и опасность разом. Польза в
том, что автопилот бережет силы для важного. Опасность в
том, что на автопилоте легко катиться вниз годами и не за-
мечать этого. Мозг ведь не различает добро и зло.

Скажу так, чтобы было понятно. Автопилот в голове —
как течение в реке. Плывешь по хорошему течению — оно
несет тебя вперед без усилий. Попал в плохое — и оно так
же легко тащит тебя на дно. И вы даже не гребете.

И вот важная и обнадеживающая правда. Раз мозг закреп-
ляет любые повторения, значит, вы можете сознательно вы-
брать, какие тропинки протаптывать. Вы можете стать хозя-
ином своего автопилота. А не его пассажиром. Это в вашей
власти.

Обозначу ключевую мысль. Мозг любит привычки, пото-
му что они экономят его силы. Почти 40 процентов наших
дел идут на автопилоте. Это может нести нас вверх или тя-
нуть вниз. И выбор течения — за нами.



 
 
 

 
Как привычки экономят

энергию и управляют жизнью
 

Давайте копнем глубже в эту экономию сил. Это важнее,
чем кажется. Потому что тут скрыта разгадка, почему одним
людям все дается легко, а другие вечно выбиваются из сил.
Дело не в характере. Дело в привычках.

Смотрите, в чем фокус. У человека каждый день есть за-
пас силы воли и решимости. Он не бесконечный. Утром его
полный бак, к вечеру он пустеет. Каждое трудное решение
отъедает от этого бака кусок. Это давно заметили ученые.

И вот тут привычки делают чудо. То, что стало привыч-
кой, не тратит силу воли вообще. Совсем. Ноль. Оно идет на
автопилоте, помните? Значит, весь драгоценный бак реши-
мости остается для по-настоящему важных дел.

Поймите эту мысль, она золотая. Человек с хорошими
привычками не борется с собой каждое утро. Ему не надо
заставлять себя делать зарядку или садиться за работу. Это
уже автопилот. Он тратит силы на большее, а рутина крутит-
ся сама.

А человек без привычек? Он каждое утро воюет сам с со-
бой. Заставлять или не заставлять. Делать или отложить. И
этот бой съедает весь его бак решимости еще до обеда. К ве-
черу он выжат и не сделал ничего важного.

Вот вам и разгадка. Дело не в том, что успешные люди во-



 
 
 

левые, как железо. Дело в том, что они перевели все нужное
в привычки. И теперь автопилот несет их вперед. А сила во-
ли остается свежей для рывков.

И тут же грустная сторона медали. Плохие привычки то-
же управляют жизнью. Тихо и незаметно. Каждый день поне-
многу. И через 10—15 лет человек оглядывается — а жизнь-
то сложилась именно из этих мелких автоматизмов. Не из
мечтаний, а из привычек.

Скажу прямо и по-честному. Ваша сегодняшняя жизнь —
это в большой мере сумма ваших вчерашних привычек. А
ваша будущая жизнь будет суммой сегодняшних. Хотите из-
менить будущее? Меняйте привычки сейчас. Другого пути
просто нет.

Обозначу ключевую мысль этого раздела. Привычки эко-
номят силу воли, а значит, тихо управляют всей жизнью. Хо-
рошие несут вас вперед без усилий. Плохие годами тянут
вниз незаметно. Ваша жизнь — это сумма ваших привычек.
Вот главная правда этой книги.



 
 
 

 
Удивительные факты о привычках,

которые меняют взгляд на себя
 

Ну а теперь несколько фактов, которые перевернут ваш
взгляд на себя. Я собрал самое интересное. То, что мало кто
знает. Читайте внимательно, тут есть чему удивиться.

Факт первый. Привычки не стираются полностью, нико-
гда. Даже если вы бросили курить 20 лет назад, тропинка
в мозге осталась. Она просто заросла травой. Вот почему в
стрессе люди срываются на старое. Дорожка-то никуда не де-
лась.

Но не пугайтесь этого. Тут есть и хорошая новость. Раз
старая тропинка не стирается, значит, ее можно просто пе-
рекрыть новой. Более сильной и натоптанной. Старая зарас-
тет и заглохнет. А по новой вы пойдете легко. Это работает.

Факт второй, удивительный. Привычки заразны. Ученые
давно заметили, что мы перенимаем привычки тех, с кем ча-
сто общаемся. И хорошие, и плохие. Окружение лепит нас
понемногу. Вот почему так важно, кто рядом с вами.

Факт третий. Есть особые привычки, которые тянут за со-
бой все остальное. Их называют краеугольными. Например,
человек начал делать зарядку. И вдруг сам собой стал лучше
питаться, меньше нервничать, больше успевать. Одна при-
вычка запустила цепочку.

Это очень важная мысль, запомните ее. Не надо менять



 
 
 

все сразу. Найдите одну такую ключевую привычку. Потяни-
те за нее — и остальное подтянется само. Об этом мы по-
дробно поговорим в главах о внедрении. Терпение, всему
свое время.

Факт четвертый, обнадеживающий. Меняться можно в
любом возрасте. Есть вредный миф, что после 40—50 лет че-
ловек уже не изменится. Это неправда. Мозг сохраняет спо-
собность прокладывать новые тропинки до глубокой старо-
сти. Ученые это доказали.

Так что если вам сейчас 45 или 60 — забудьте отговорку
про возраст. Ваш мозг готов учиться и меняться. Ему просто
нужны повторения и время. Возраст тут не помеха, а даже
помощник. У вас за плечами опыт и мудрость.

И факт пятый, самый теплый. Каждый раз, когда вы по-
вторяете хорошее действие, вы буквально меняете свой мозг.
Физически. Тропинка становится крепче. Вы своими рука-
ми строите нового себя. Каждый день. Разве это не чудо?

Обозначу ключевую мысль. Привычки не стираются, но
их можно перекрыть новыми. Они заразны. Есть ключевые
привычки, тянущие за собой все. И меняться можно в лю-
бом возрасте. Вы способны перестроить себя. В этом главная
надежда.

Вот вам практический совет к этой главе, простой и дей-
ственный. Возьмите сегодня лист бумаги. И честно запиши-
те три своих дела, которые делаете каждый день на автомате.
Просто понаблюдайте за собой день. Пока ничего не меняй-



 
 
 

те.
Это первый и самый важный шаг. Пока вы не видите свои

привычки, вы ими не управляете. А как только заметили и
записали — вы уже наполовину их хозяин. Начните с этого
простого наблюдения. И вы удивитесь, сколько всего делаете
не думая.

А в следующей главе мы пойдем дальше и глубже. Раз-
берем, как эти маленькие ежедневные действия тихо лепят
всю нашу судьбу. Как из крохотных ритуалов вырастает или
успех, или беда. Это будет важный разговор. Не пропустите!



 
 
 

 
Глава 2. Что скрывают

ежедневные ритуалы: невидимое
влияние привычек на судьбу

 
Скажу вам вещь, от которой немного не по себе. Ваша

судьба решается не в громкие моменты. Не в большие дни.
Она решается в мелочах, которые вы даже не замечаете. Каж-
дое утро. Каждый вечер.

В прошлой главе мы поняли, как работает привычка. Ме-
ханизм разобрали. Теперь поднимемся на ступеньку выше.
Посмотрим, что все эти привычки делают с нашей жизнью в
целом. С судьбой. Со здоровьем. С тем, кем мы становимся.

И вот что цепляет. Большие перемены в жизни почти все-
гда начинаются с крохотных, незаметных шагов. Никто не
меняет жизнь за один день. Ее меняют по чуть-чуть, годами.
Через ежедневные ритуалы. Давайте поймем, как это рабо-
тает.



 
 
 

 
Как маленькие действия

складываются в большие результаты
 

Начну с математики, которая вас поразит. Представьте,
что вы улучшаете что-то всего на один процент в день. Со-
всем чуть-чуть. Незаметно. Кажется, ерунда, ничего не из-
менит.

А теперь считайте. Один процент в день за год — это рост
почти в 37 раз. Не на 37 процентов, а в 37 раз! Вот что де-
лает время с маленькими действиями. Оно их складывает и
умножает. Это математический факт.

Работает это в обе стороны, увы. Ухудшайте что-то на
один процент в день — и через год от вас почти ничего не
останется. Так же незаметно. Так же неумолимо. Мелочи ко-
пятся и в плюс, и в минус.

Вот почему привычки такие коварные. Один пропущен-
ный день ничего не решает. Одна сигарета, один пропуск за-
рядки, один пирожок. Ерунда! Но привычка — это не один
раз. Это тысячи раз. И вот тут копится результат.

Скажу проще, чтобы дошло до сердца. Одна капля камень
не точит. А тысячи капель, падая годами в одно место, про-
бивают в нем дыру. Ваши привычки — это те самые капли.
Куда они падают каждый день?

Задумайтесь вот о чем. Стакан воды утром — мелочь. Но
за 10 лет это тысячи стаканов и крепкое здоровье. Проли-



 
 
 

стывание ленты полчаса — мелочь. Но за 10 лет это годы
жизни, слитые в никуда. Мелочей не бывает.

Обозначу ключевую мысль. Маленькие ежедневные дей-
ствия складываются в огромные результаты. Незаметно, но
неумолимо. Плюс один процент в день ведет к взлету. Минус
один процент — к падению. Судьба куется в мелочах.



 
 
 

 
Почему одни привычки

поднимают, а другие разрушают
 

Теперь разберемся, почему одни привычки тянут вверх,
а другие вниз. Ведь механизм у них одинаковый, мы это вы-
яснили. А результат противоположный. В чем же разница?

Разница в том, что они дают вам сразу, а что потом. Вот
главное отличие. Вредные привычки дают удовольствие сра-
зу, а расплату потом. Полезные наоборот — требуют труда
сейчас, а награду дают позже.

Смотрите, как хитро устроена ловушка. Сигарета дает
приятное сразу, а болезнь через 20 лет. Торт дает радость
сейчас, а лишний вес потом. Мозг хватает быстрое удоволь-
ствие и не думает о будущем. В этом вся западня.

А полезная привычка требует обратного. Зарядка тяжела
сейчас, а здоровье даст потом. Учеба скучна сегодня, а плоды
принесет через годы. Вот почему хорошее дается так трудно.
Награда спрятана за горизонтом.

И тут кроется разгадка. Люди выбирают вредное не пото-
му, что глупые. А потому, что мозг устроен хватать близкое
удовольствие. Это природа. Древний инстинкт. Понять это
— значит перестать себя корить и начать себя перехитрять.

Как перехитрить? Об этом будут отдельные главы. Пока
запомните суть. Полезные привычки надо делать приятными
сегодня. А вредные — делать неудобными и невыгодными



 
 
 

прямо сейчас. Тогда чаша весов качнется в нужную сторону.
Скажу еще одну важную вещь. Вредные привычки часто

маскируются под отдых. Мол, я расслабляюсь. А на деле они
не дают отдыха, а крадут силы и время. Настоящий отдых
восстанавливает. А пустое залипание в экран — опустошает.

Обозначу ключевую мысль этого раздела. Вредные при-
вычки дают удовольствие сразу, а расплату потом. Полезные
требуют труда сейчас, а награда приходит позже. В этом вся
разница. И задача — перехитрить свой мозг, сделав полез-
ное приятным.



 
 
 

 
Связь привычек с характером,

успехом и здоровьем
 

А теперь поговорим о том, о чем редко задумываются. О
том, что привычки лепят не только вашу жизнь, но и вас са-
мих. Ваш характер. Кем вы стали как человек.

Вот удивительная мысль. Характер — это не что-то дан-
ное от рождения раз и навсегда. Характер во многом и есть
сумма ваших привычек. Тех, что вы повторяли годами. Вы
стали таким, как привыкли поступать.

Разберем это. Человек, который привык доводить дела до
конца, становится надежным. Не потому что родился таким.
А потому что тысячи раз так поступал. Действие повтори-
лось — и стало чертой характера.

И наоборот. Кто привык откладывать и бросать на пол-
пути, становится ненадежным. Кто привык жаловаться, ста-
новится нытиком. Каждое повторенное действие лепит вас.
Как скульптор лепит глину. Понемногу, но верно.

Теперь про здоровье, тут связь прямая. Ваше здоровье в
50—60 лет — это в основном итог привычек прошлых деся-
тилетий. Что ели, как двигались, как спали, курили или нет.
Тело честно записало все и предъявило счет.

Скажу без страшилок, но честно. Гены важны, конечно.
Но врачи давно говорят — образ жизни решает больше, чем
гены. То есть ваши ежедневные привычки сильнее того, что



 
 
 

досталось от родителей. Это и хорошая новость, и большая
ответственность.

А теперь про успех. Что такое успешный человек? Ча-
сто это просто человек с набором правильных привычек.
Он привык рано вставать, планировать, доводить до конца,
учиться. Успех — не разовое везение, а плод ежедневных
ритуалов.

Задумайтесь и вступите со мной в спор мысленно. А мо-
жет, ваши сегодняшние проблемы — это не невезение? А
просто итог каких-то привычек? Обидная мысль, знаю. Но в
ней огромная сила. Ведь привычки можно изменить.

Обозначу ключевую мысль. Привычки лепят ваш харак-
тер, ваше здоровье и ваш успех. Характер — это сумма по-
вторенных действий. Здоровье — итог образа жизни. Успех
— плод правильных ритуалов. Вы становитесь тем, что де-
лаете каждый день.
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