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Аннотация
Не нужно героизма, но достаточно +1% в день. «Позиционная

жизнь» это книга о том, как перестать гнаться за мгновенными
результатами и начать побеждать стабильно. Маленькие шаги,
большие перемены: дисциплина вместо стресса, уверенность
вместо суеты, прогресс вместо иллюзий. Каждая страница здесь,
это твой новый ход к успеху.
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Введение

 
Представьте себе шахматную доску — 64 клетки, 32 фи-

гуры, целый мир в миниатюре, где каждое решение имеет
последствия. В шахматах выигрывает не тот, кто сделал один
гениальный ход, а тот, кто шаг за шагом улучшал свою пози-
цию до решающего перевеса. Этот подход называют позици-
онной игрой: упор на постепенное улучшение позиции, ко-
торый в итоге приводит к победе. А теперь перенесем эту
идею с шахматной доски на поле нашей жизни. «Позицион-
ная жизнь» — это философия, следуя которой вы каждый
день делаете небольшой шаг вперед. Не рывком, не скачком,
а ежедневным приростом примерно на +1%, который со вре-
менем складывается в огромный прогресс.

В основе этого подхода лежит японская философия
кайдзен — концепция непрерывного улучшения. Термин
кайдзен буквально означает «изменение к лучшему», а суть
заключается во внедрении небольших изменений на регу-
лярной основе. Такой метод впервые прославился в япон-
ском бизнесе: например, компания Toyota завоевала миро-
вое лидерство не революционными реформами, а тысяча-
ми маленьких улучшений качества и эффективности. Если
ежедневно совершенствовать процессы хотя бы на чуть-чуть,
суммарная оптимизация оказывается колоссальной.

Эта книга — о том, как применить принципы кайдзен и



 
 
 

позиционной стратегии в повседневной жизни. Мы будем го-
ворить о серьезных вещах в легкой форме, с долей иронии,
опираясь на научно подтвержденные факты и реальные исто-
рии. Каждая глава построена одинаково: сперва небольшая
история или метафора, погружающая в жизненную ситуа-
цию, затем объяснение ключевого принципа и практические
упражнения для его внедрения, и напоследок — вдохновля-
ющее заключение или афоризм. Вы найдете советы для твор-
ческих людей и для всех, кто хочет непрерывно развиваться,
но не знает, с чего начать.

Настало время сделать первый ход к своему +1% ежеднев-
но. Представьте, что, перелистывая страницы, вы словно пе-
редвигаете фигуры в партии собственной жизни. Давайте
начнем игру — и шаг за шагом, день за днем, вы увидите, как
неприметные улучшения складываются в ощутимый успех.
Ваш первый шаг — перед вами!



 
 
 

 
Глава 1. Принцип 1%: маленькие

шаги — большой прогресс
 

История: В 2003 году профессиональная сборная Велико-
британии по велоспорту была далека от чемпионских вер-
шин. За целый век британские велогонщики выиграли лишь
одну олимпийскую золотую медаль, и ни разу — престиж-
ную гонку «Тур де Франс». Но новый тренер по имени Дэйв
Брейлсфорд решил изменить стратегию радикально: вместо
поисков чудо-рецепта он сосредоточился на сотнях мелочей,
улучшая каждый аспект тренировок и экипировки всего на
1%. Он называл это «суммой маржинальных улучшений»,
исходя из идеи, что если улучшить абсолютно всё, что только
можно, пусть даже совсем чуть-чуть, совокупный эффект бу-
дет колоссальным. Команда тестировала более удобные си-
дения и шины с лучшим сцеплением, оптимизировала фор-
му и даже учила спортсменов правильно мыть руки, чтобы
реже болеть. Результат не заставил себя ждать: уже через
пять лет, на Олимпийских играх 2008 года в Пекине, сбор-
ная Великобритании неожиданно завоевала 60% всех воз-
можных золотых медалей в велоспорте. В последующие го-
ды британские гонщики доминировали в велоспорте, раз за
разом доказывая силу постепенных улучшений.

Объяснение принципа: Идея ежедневного улучшения на



 
 
 

1% стала популярной благодаря концепции сложения ма-
леньких достижений. Казалось бы, один процент — такая
мелочь, что трудно поверить в его значение. Однако если
каждый день становиться хоть чуть-чуть лучше в выбранном
деле, изменения начинают накапливаться. За год эти мик-
роскопические шаги превращаются в гигантский скачок: су-
ществует даже наглядная формула, показывающая рост при-
мерно в 38 раз: 1.01^365 ≈ 37.8. И напротив, деградация на
1% ежедневно почти сведёт прогресс на нет. Сначала разни-
ца между тем, чтобы делать что-то чуть лучше, или не делать
вовсе, почти не ощущается. Но в долгосрочной перспективе
небольшие ежедневные улучшения приводят к поразитель-
ным результатам — разрыв с теми, кто стоял на месте, ста-
новится огромным. Такой эффект называют компаундирова-
нием, или накоплением преимуществ. Фактически успех —
это не одномоментный скачок, а комплекс мелких побед, на-
капливаемых день за днём. История британских велогонщи-
ков — яркий пример: ни одно отдельное улучшение не вы-
глядело революционным, но в совокупности они дали фан-
тастический рывок.

Почему же мелкие шаги оказываются столь эффективны-
ми? Во-первых, они реалистичны и устойчивы . Проще де-
лать небольшое усилие каждый день, чем пытаться совер-
шить подвиг на волне разового энтузиазма. Психологи от-
мечают, что радикальные рывки часто оборачиваются от-
катом — человеку трудно поддерживать слишком высокий



 
 
 

темп, и, перегорев, он возвращается к старым привычкам.
Маленькие же изменения требуют меньше воли и практиче-
ски не вызывают стресса, зато постепенно закрепляются как
новая норма. Во-вторых, каждое такое улучшение даёт ощу-
щение прогресса. Вместо того чтобы годами ждать финаль-
ного результата, вы видите небольшие победы каждую неде-
лю или даже день. А чувство прогресса — мощнейший мо-
тиватор, как показывают исследования эффективности тру-
да. Небольшие «вуаля!» по ходу пути подпитывают энтузи-
азм продолжать.

Практическое упражнение: Выберите сферу, которую хо-
тите улучшить, и сформулируйте минимальное ежедневное
действие для прогресса в ней. Это должен быть настолько
простой шаг, чтобы на его выполнение требовались считан-
ные минуты и ноль сверхусилий. Например, если мечтаете
написать книгу — начните с 200 слов в день или даже 100;
хотите привести себя в форму — делайте утром 5-минутную
разминку; решили изучать иностранный язык — учите по 3
новых слова ежедневно. Теперь заведите трекер или кален-
дарь и отмечайте каждый день, когда выполнили задуман-
ное. Старайтесь «не разрывать цепочку» отмеченных дней
— даже небольшой перерыв можно компенсировать, главное
сразу вернуться к практике. Через месяц вы удивитесь, какой
фундамент заложен этими крошечными шажками. А через
год регулярности результат может превзойти самые смелые
ожидания!



 
 
 

Вдохновляющее завершение: «Успех — это не более,
чем несколько простых правил, соблюдаемых ежедневно, а
неудача — это просто несколько ошибок, повторяемых еже-
дневно», — заметил мотивационный оратор Джим Рон. Нач-
ните соблюдать свои простые правила уже сегодня — и ма-
ленький шаг неизбежно приведёт к большому прогрессу.



 
 
 

 
Глава 2. Маленький шаг
против большого страха

 
История: Жизнь Ирины, талантливой иллюстраторши,

полна недочерченных эскизов и несостоявшихся проектов.
Она давно мечтает выпустить графический роман, но каж-
дый раз, глядя на чистый лист, ее охватывает ступор. В го-
лове всплывают мысли: «Это ведь столько работы — сотни
страниц, сложный сюжет… вдруг ничего не выйдет?». Страх
неудачи и масштаб задачи парализуют Ирину, и она откла-
дывает проект на потом. Однажды её подруга, знакомая с
философией кайдзен, предложила радикально простой план:
рисовать по одному маленькому наброску в день, хотя бы па-
ру минут. Ира удивилась — уж не шутка ли? Однако такой
подход показался безобидным, и она решила попробовать. В
первый день она нарисовала пару небрежных фигурок — и
на этом остановилась. На следующий — еще один крошеч-
ный элемент. Неделя спустя Ира с изумлением обнаружила,
что страх исчез: маленькие шаги казались настолько легки-
ми, что мозг просто не включал тревогу. Постепенно зари-
совки стали сложнее и длиннее — по мере того как росла
уверенность. Через несколько месяцев ежедневной практи-
ки у Иры был готов целый сценарий с эскизами. Огромный
проект перестал пугать — ведь он оказался всего лишь це-



 
 
 

почкой многих маленьких дел.
Почему страх отступает: Большие перемены часто пуга-

ют нас на биологическом  уровне. Мозг воспринимает гран-
диозную цель как потенциальную угрозу — ведь с ней свя-
заны неизвестность и риск неудачи. Когда мы думаем о чем-
то очень важном и сложном (сменить профессию, сбросить
много веса, написать книгу), запускается реакция страха:
миндалевидное тело в мозге активирует режим «бей или бе-
ги», заставляя нас либо избегать действия, либо откладывать
его на потом. Проще говоря, из-за страха мы находим тыся-
чи отговорок и дел, лишь бы не приступать к пугающей зада-
че. Кайдзен предлагает обходной маневр: ставить настолько
маленькие и тихие цели, что они не будоражат нашу нерв-
ную систему. Психологически крошечный шаг кажется моз-
гу безопасным — слишком незначительным, чтобы вклю-
чать панику. Перфекционист внутри может ворчать, что это
несерьезно, зато вы наконец-то начинаете действовать, не са-
ботируя сами себя. Так, вместо того чтобы сразу бежать ма-
рафон, вы выходите из дома и пять минут гуляете в парке —
и это уже успех, которым мозг готов гордиться. На следую-
щий день прогулку можно чуть удлинить. Вместо того что-
бы пытаться медитировать час в абсолютной тишине (и че-
рез два дня бросить), лучше начать с одного-единственного
глубокого дыхания в день — такой «объем работы» точно
не испугает мозг, и постепенно дыхательная практика разо-
вьется естественно. Метод маленьких шагов действует слов-



 
 
 

но хитрый трюк: вы тихонько прокрадываетесь мимо сторо-
жа-страха, и он даже не замечает перемен.

Интересно, что люди, опробовавшие этот подход, часто
с удивлением обнаруживают: начать было самым трудным.
Стоило преодолеть первоначальный барьер — и дело пошло.
Крошечное действие снижает пугающую неопределенность,
давая чувство контроля. Кроме того, маленькие достижения,
какими бы смешными они ни казались, постепенно накап-
ливают уверенность в своих силах. Шаг за шагом вы дока-
зываете себе, что способны двигаться вперед, и страх пере-
мен отступает. Напротив, попытки взять неподъемную план-
ку с первого прыжка зачастую заканчиваются разочарова-
нием. Статистика неутешительна: на каждый случай, когда
кто-то смог резко изменить жизнь по щелчку, приходятся
десятки несостоявшихся новогодних обещаний и сорванных
«чудо-диет». Поэтому лучше двигаться малыми шагами, чем
стоять на месте в ожидании идеального момента.

Практическое упражнение: Вспомните о цели или деле,
которое вы давно откладываете из-за страха провала или
банальной прокрастинации. Теперь придумайте самый про-
стой и безопасный «первый шаг», который только возможен.
Если вас пугает завал на работе — начните разбирать стол по
5 минут. Боитесь приступить к обучению новой профессии
— посвятите 15 минут чтению обзора о ней или просмот-
рите короткое видео. Страшно идти в спортзал — дома сде-
лайте 10 приседаний. Важно, чтобы задание было настолько



 
 
 

легким, что вы не найдете причин ему сопротивляться. Вы-
полните этот небольшой шаг сегодня же. Если почувствуе-
те внутренний барьер — упростите задачу еще больше (на-
пример, 5 приседаний или просто надеть форму и раз по-
ходить в кроссовках). Задача — обмануть свой страх и на-
чать движение. Повторяйте этот микрошаг ежедневно в те-
чение недели. Замечайте, уменьшилось ли ощущение стра-
ха и стала ли цель ближе. Вероятно, по прошествии времени
вы будете готовы чуть увеличить нагрузку — действуйте по-
степенно, ориентируясь на комфорт. Помните: регулярность
сейчас важнее масштаба.

Вдохновляющее завершение: «Путь в тысячу ли начина-
ется с первого шага», — гласит древняя китайская мудрость.
Как бы мала ни была ваша отправная точка, сделайте этот
первый шаг. Главное — начать движение, а дальше страх
уступит место интересу и вдохновению.



 
 
 

 
Глава 3. Не прерывай цепочку:

сила ежедневных привычек
 

История. Как-то начинающий комик спросил у легендар-
ного Джерри Сайнфелда, в чем секрет его плодовитости
— как ему удается регулярно придумывать столько шуток.
Сайнфелд поделился простым трюком. Он повесил на сте-
ну большой календарь и каждый день, когда садился писать
хоть немного материала для выступлений, ставил в клетке
дня жирный красный крестик. Через некоторое время кре-
стики выстроились в непрерывную линию. Вид этой расту-
щей цепочки дней, заполненных практикой, стал для коми-
ка мощным стимулом: ему не хотелось разорвать ее ни при
каких условиях. Даже в напряженные недели Сайнфелд на-
ходил пару минут, чтобы сочинить хотя бы один гэг — лишь
бы в календаре не появилось пустого места. Год за годом он
следовал правилу: «не прерывай цепочку». Со стороны его
успех выглядел чем-то выдающимся, но сам Сайнфелд шу-
тил, что он всего-навсего не пропускал дней в своей рутине.
Эта история вдохновила многих творческих людей: писате-
лей, художников, программистов. Например, один молодой
инженер программировал как минимум по часу в день на
протяжении 50 дней подряд — только чтобы удержать моти-
вационную цепочку и не прервать ее. В результате регуляр-



 
 
 

ность переросла в привычку, а маленькие усилия сложились
в серьезный проект.

Режим вместо рывков: Привычка — это действие, постав-
ленное на автопилот. Чтобы ее выработать, недостаточно ра-
зовой вспышки энтузиазма; требуется многократное повто-
рение. Исследования показывают, что мозгу нужно время и
регулярность, чтобы проложить новую нейронную дорожку
— примерно несколько недель ежедневной практики, в за-
висимости от сложности навыка. Зато потом выполнять при-
вычное дело становится гораздо легче: снижается психоло-
гическое сопротивление, уходит необходимость каждый раз
силой воли заставлять себя начинать. Происходит своего ро-
да автоматизация: повторяемое действие крепко «вшивает-
ся» в распорядок дня. Как отмечали древние философы, мы
— это то, что делаем постоянно, а потому превосходство —
не одно великое действие, а верная привычка. В жизни по-
беждает не спринтер, который рванул быстро, а марафонец,
который держит стабильный темп на всю дистанцию.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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