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Аннотация
Снова решили начать с понедельника — и опять не

получилось? Это не обязательно говорит о слабом характере:
привычке могут мешать усталость, неудобный момент, лишние
решения или слишком высокая планка.

Эта книга предлагает не «собраться», а настроить условия.
Вы разберёте цепочку «сигнал — действие — последствие»,
найдёте, где привычка буксует, и научитесь убирать препятствия,
выбирать посильную версию действия и связывать её с ясным
сигналом. Узнаете, как отслеживать прогресс без самоосуждения,
когда увеличивать нагрузку и как возвращаться после пропуска,
усталости или перемен в распорядке — без «отработки» и начала
с нуля.

Руководство для тех, кто хочет закрепить полезные действия
в повседневной жизни, но устал от резких обещаний и
чувства вины. Вы выберете одну привычку, встроите её в свой



 
 
 

распорядок и составите план возвращения, чтобы продолжать без
зависимости от силы воли.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Сила воли — плохой фундамент
 

Введение поставило практический вопрос: как менять по-
ведение так, чтобы результат не зависел от ежедневного на-
пряжения. Проверим самый привычный ответ — «просто
соберись» — на примере обычного вечера.

Представьте одного и того же человека в один и тот же
день. Он хочет прогуляться после работы. В первом случае
рабочий день закончился вовремя, одежда для прогулки ле-
жит на стуле, маршрут знаком, а ужин не требует немед-
ленного решения. Осталось надеть кроссовки и выйти. Во
втором случае человек задержался, весь день переключал-
ся между задачами, по дороге домой купил продукты, а до-
ма его ждут сообщения, стирка и вопрос, что приготовить.
Одежда убрана, маршрут ещё нужно выбрать, да и перед вы-



 
 
 

ходом предстоит решить несколько бытовых мелочей.
Цель не изменилась, как и намерение: прогулка была за-

планирована в обоих случаях. Изменилось расстояние меж-
ду мыслью «надо выйти» и первым шагом за дверь. В пер-
вом вечере это расстояние короткое и понятное. Во втором
оно складывается из разрозненных решений, которые при-
ходится принимать, когда сил и внимания уже меньше. Со-
вет «просто соберись» делает вид, будто разницы нет.

Две одинаковые цели
Сравним не сами цели, а условия, в которых начинается

действие. В подготовленный вечер рабочий день заканчива-
ется вовремя, одежда под рукой, маршрут выбран, а бытовые
дела не требуют немедленного внимания. Первый шаг оче-
виден: переодеться и выйти. В перегруженный вечер рабо-
та затягивается, внимание рассеяно, одежду нужно искать,
маршрут — выбирать, а домашние дела конкурируют за вре-
мя и силы. Прогулка уже не просто прогулка: сначала нужно
закончить хотя бы часть других задач, подготовиться и ре-
шить, на что потратить оставшийся вечер.

Когда прогулка не состоялась во втором случае, легко вы-
нести вердикт: «Не хватило дисциплины». Но такой вывод
не объясняет, почему в первый вечер намерение реализовать
проще. Он превращает результат в оценку личности и остав-
ляет без внимания условия, которые можно изменить.

В первом случае прогулка начинается почти без перегово-
ров с собой: всё подготовлено, следующий шаг ясен, неопре-



 
 
 

делённость невелика. Во втором человеку приходится зано-
во собирать план из отдельных решений. Сам выход — лишь
последнее звено цепочки. Сначала нужно вспомнить о наме-
рении и оценить, осталось ли время; затем выбрать марш-
рут, найти одежду, решить, что делать с домашними делами,
и отложить немедленный отдых. Каждое решение по отдель-
ности невелико, но вместе они образуют порог.

Именно этот порог часто принимают за недостаток харак-
тера. Человек видит только итог: вышел или не вышел, про-
читал или нет, сделал зарядку или пропустил. Но поведение
складывается задолго до последнего шага — из того, что бы-
ло заметно, доступно и понятно в конкретный момент.

Почему совет кажется разумным
Фраза «просто соберись» привлекательна своей кратко-

стью. Она предлагает ясную причинно-следственную схему:
если цель важна, человек должен действовать; если не дей-
ствует — значит, недостаточно старается. В такой схеме всё
будто бы находится под полным контролем. Не нужно ме-
нять расписание, искать подходящий способ или пересмат-
ривать размер задачи. Достаточно сильнее захотеть.

В этой логике есть доля правды: усилие действительно
помогает. Человек может отложить немедленное удоволь-
ствие ради выбранной цели, начать неприятную задачу, не
поддаться привычному отвлечению. Иногда этого достаточ-
но — особенно если препятствие кратковременно, а следую-
щий шаг известен. Но усилие не отменяет усталость, нехват-



 
 
 

ку времени, конкурирующие обязанности и необходимость
принимать решения. Оно помогает пройти через препят-
ствие, но не обязано каждый раз заново прокладывать доро-
гу.

Сильное намерение и готовность действовать в конкрет-
ную минуту — не одно и то же. Намерение часто возникает
в сравнительно спокойной обстановке: утром, после статьи
о пользе ходьбы или в выходной, когда свободный вечер ка-
жется вполне реальным. Само действие происходит позже,
при других обстоятельствах. Решение, принятое заранее, не
переносит в будущее ни те же силы, ни то же внимание, ни
ту же оценку затрат.

Это не значит, что сила воли — миф или что человек не
отвечает за свои поступки. Полезнее точнее определить её
роль. Под силой воли здесь будем понимать усилие, с помо-
щью которого человек удерживает выбранное направление,
несмотря на конкурирующее желание или неудобство. Это
ресурс, на который можно опереться, но нельзя рассчиты-
вать как на бесконечный запас. Им можно воспользоваться,
однако неразумно строить план, который каждый день тре-
бует предельного усилия.

Усталость тоже не стоит представлять как батарею, одина-
ково разряжающуюся у всех к вечеру. На способность дей-
ствовать влияют сон, нагрузка, стресс, интерес к задаче, ко-
личество переключений, здоровье и сама обстановка. Иссле-
дования самоконтроля не сводятся к простому правилу, буд-



 
 
 

то каждое решение отнимает строго определённую долю си-
лы. Практически важнее то, что можно наблюдать: после на-
пряжённого дня бывает труднее удерживать внимание, счи-
тать долгосрочную цель приоритетной и браться за задачу с
неясным началом. Это не приговор, а переменная, которую
стоит учитывать.

Если вечером для прогулки нужно выбрать маршрут, ре-
шить, сколько идти, и найти одежду, а отдых на диване до-
ступен сразу, дело не только в том, насколько прогулка важ-
на. Значение имеет и цена старта. Усталость не обязательно
заставляет отказаться от цели, но может сделать заметнее то,
что проще прямо сейчас.

Решения занимают внимание и вынуждают снова возвра-
щаться к намерению. Когда рабочая переписка, дорога и до-
машние дела уже потребовали сосредоточенности, ещё один
выбор порой становится последней причиной отложить дей-
ствие. Чем менее ясен следующий шаг, тем легче перенести
его «на потом».

Здесь полезно различать желание и доступность. Чело-
век может хотеть гулять, но не иметь под рукой подходящей
одежды или свободного часа. Может располагать временем,
но не понимать, какую прогулку считать достаточной. Может
всё подготовить, но столкнуться с внезапной задержкой. Для
каждой ситуации нужно своё решение. Самокритика пред-
лагает одно и то же объяснение, а разбор условий помогает
найти настоящее препятствие.



 
 
 

Когда план рассыпается
Предположим, прогулка после работы не состоялась три-

жды за неделю. Само по себе это мало что объясняет. Лучше
спросить не «Почему я опять не собрался?», а разобраться
в цепочке: когда возникло намерение, что должно было про-
изойти дальше и на каком шаге действие стало трудным.

Если человек вспоминал о прогулке уже дома, после пере-
одевания и начала готовки, сигнал появился слишком позд-
но. Если он помнил о прогулке, но каждый раз выбирал но-
вый маршрут, мешала неопределённость. Если маршрут и
одежда были готовы, но после задержки оставалось всего де-
сять минут, возможно, слишком крупным оказался сам фор-
мат: прогулка ассоциировалась с сорока минутами, и корот-
кий выход казался бессмысленным. Если одна задержка от-
меняла весь план на неделю, не хватало запасного варианта.

Такой разбор нужен не для поиска оправданий. Он помо-
гает подобрать решение к конкретному препятствию. Раз-
ложить одежду заранее не поможет, если прогулке мешают
поздние совещания. Напоминание в телефоне бесполезно,
если после него всё равно непонятно, что делать. Сокраще-
ние прогулки не решит конфликт с уходом за ребёнком или
другой обязательной задачей. Хорошая система начинается
не с более сурового обещания, а с верного диагноза.

Проведите небольшой разбор трёх последних попыток.
Не нужно вести дневник на десятки пунктов. Для каждой по-
пытки достаточно записать, где и когда планировалось дей-



 
 
 

ствие, какой шаг должен был его начать, что помешало имен-
но этому шагу и что могло бы его упростить. Например: «По-
сле работы; начать с переодевания; задержался и пришёл го-
лодным; в следующий раз пройти короткий круг и взять с со-
бой перекус». Такой разбор переключает внимание с оценки
личности на устройство поведения.

Важно описывать ситуацию точно. «Был занят» — слиш-
ком общо, чтобы понять, что менять. «Вышел со встречи на
час позже, дома начал готовить, а для прогулки пришлось бы
снова собираться» — уже описание условий. «Нет мотива-
ции» тоже редко подсказывает, что делать. А фраза «не было
ясно, достаточно ли пройтись пятнадцать минут» выводит
на полезный вопрос: не стоит ли заранее определить мини-
мальный формат.

Дисциплина и заранее подготовленные условия
Дисциплину часто представляют как внутреннего надзи-

рателя: он заставляет выполнять план независимо от состо-
яния, а любое отклонение считает провалом. Такая модель
обходится дорого. Человеку приходится не только делать по-
лезное, но и постоянно доказывать себе, что он способен се-
бя принуждать.

В этой книге дисциплина — способность возвращаться к
выбранному курсу и делать важное, даже если настроение
неидеально. Но она не обязана означать непрерывную борь-
бу. Подготовить одежду, назначить прогулке понятное вре-
мя, выбрать маршрут и заранее решить, что делать в загру-



 
 
 

женный день, — тоже проявления дисциплины. Просто уси-
лие переносится туда, где оно даётся легче: из момента уста-
лости — в момент планирования.

Представьте, что утром нужный документ лежит на сто-
ле, а вечером его приходится искать среди бумаг. Работу всё
равно нужно выполнить, но в первом случае не приходит-
ся тратить внимание на поиски и заново решать, с чего на-
чать. С привычками то же самое. Подготовка не выполняет
действие вместо человека, зато убирает часть работы вокруг
него.

Это особенно заметно в повторяющихся делах. Если пе-
ред каждым занятием нужно заново решить, когда оно со-
стоится, сколько продлится, где начнётся и что делать при
нехватке времени, цель каждый раз открыта для торга. Ко-
гда основные ответы известны заранее, меньше поводов пе-
ресматривать весь план. Свободы не становится меньше —
просто уходит лишняя неопределённость.

Впрочем, система тоже может оказаться избыточной. Ес-
ли подготовка требует составить список покупок, обзаве-
стись сложным оборудованием и потратить час на идеальное
планирование, она сама превращается в новую задачу. Хо-
рошее условие — не самое тщательно устроенное, а то, ко-
торое снимает заметное препятствие без чрезмерных затрат.
Для прогулки обычно достаточно выбрать короткий марш-
рут и положить одежду на видное место. Специальная фор-
ма и план на месяц не обязательны.



 
 
 

Есть и граница, за которой подготовка перестаёт помо-
гать. Можно бесконечно настраивать расписание, выбирать
приложение и составлять идеальный план, так и не присту-
пив к делу. Тогда организация подменяет действие. Провер-
ка проста: после подготовки следующий шаг стал короче и
яснее? Если нет, возможно, система усложнилась.

Три бытовых испытания
После работы особенно легко переоценить план, рассчи-

танный на «обычный день». В понедельник он кажется реа-
листичным: пробежка на сорок минут, потом ужин и ранний
сон. Но график меняется, дорога занимает больше времени,
накапливаются бытовые дела — а промежуточного варианта
нет. Или полноценная пробежка, или ничего. В такой кон-
струкции любой сбой отменяет всю цель.

В адаптированном плане у того же намерения есть
несколько форматов. В спокойный день — обычная прогул-
ка, в загруженный — короткий круг возле дома, а в особен-
но сложный — выйти на несколько минут, если это помогает
сохранить связь с выбранным действием. Короткий вариант
не обязан заменять полноценную нагрузку или соответство-
вать всем спортивным и медицинским целям. Он нужен для
другого: сделать начало доступным, когда большой формат
не помещается в день.

Похожая ситуация возникает с учёбой после работы. На-
чинающий специалист намерен каждый вечер осваивать но-
вый профессиональный навык. По идеальному плану он от-



 
 
 

крывает материалы, выбирает тему, просматривает заметки
и занимается час. Но к вечеру выбор темы, поиск нужного
места и попытка оценить прогресс могут отнять столько вни-
мания, что до самого занятия дело не дойдёт.

Здесь поможет простая подготовка: завершить предыду-
щую сессию заметкой «следующее упражнение — разобрать
два примера», а нужные материалы оставить открытыми или
отметить в тетради. Начало станет конкретным: не «зани-
маться», а «разобрать два примера».

Если времени мало, можно заранее определить короткий
формат: десять минут на одно упражнение или повторение
заметок. Это не значит, что десяти минут всегда достаточ-
но для освоения навыка. Но ограниченный вечер не станет
поводом совсем отказаться от занятия. Если даже короткий
формат не подходит, лучше перенести его на реалистичное
время, а не превращать учёбу в ежедневный экзамен на со-
бранность.

С питанием похожая проблема часто возникает в конце
дня. Намерение «есть разумнее» сталкивается с пустым хо-
лодильником, голодом и необходимостью готовить. Пока че-
ловек решает, что купить, что приготовить и сколько на это
уйдёт времени, быстрый перекус становится очевидным вы-
бором. Это не обязательно говорит о слабой приверженно-
сти цели. Решение нужно принимать срочно: голод уже есть,
а польза более продуманного ужина отложена.

Здесь поможет не клятва «больше никогда не есть на бе-



 
 
 

гу», а сокращение числа решений в нужный момент. Мож-
но заранее выбрать два простых ужина и держать дома необ-
ходимые продукты. Если день затянулся, пригодится понят-
ный запасной вариант — вместо попытки любой ценой спа-
сти идеальный план. Такой подход не обещает безупречно-
го рациона. Он делает более удобным выбор, который соот-
ветствует намерению, и уменьшает зависимость от вечерне-
го самоконтроля.

Во всех этих случаях цель остаётся прежней, меняется
лишь путь к ней. Подготовка помогает начать учёбу с кон-
кретного задания, прогулку — с короткого выхода, а ужин
— с уже принятого решения. Система не гарантирует, что
человек выполнит план при любых обстоятельствах. Она со-
кращает число препятствий, которые каждый раз приходит-
ся преодолевать усилием.

Почему резкие обещания часто не выдерживают
обычной недели

Резкое обещание нередко рождается из раздражения на
себя. Несколько вечеров подряд прогулка не состоялась —
значит, с понедельника нужно ходить каждый день. Учёба
откладывалась — значит, теперь заниматься по часу еже-
дневно. Несколько раз пришлось ужинать на ходу — значит,
никаких исключений. Такое решение приносит краткое об-
легчение: кажется, что проблема уже решена твёрдым обе-
щанием.

Но план обычно составляется на волне мотивации, а вы-



 
 
 

полнять его предстоит в обычных условиях. В нём предпола-
гается, что каждый вечер будет одинаково свободным, энер-
гия не станет снижаться, другие дела не вмешаются, а после
пропуска не придётся возвращаться к привычному ритму.
Это не план для реальной недели, а расписание для недели
без помех.

Завышенная планка создаёт два риска. Во-первых, дей-
ствие кажется затратным ещё до начала. Если прогулка счи-
тается успешной только тогда, когда длится сорок минут,
пятнадцать перестают восприниматься как возможный ва-
риант. Во-вторых, один пропуск начинает выглядеть доказа-
тельством провала всего замысла. Человек не просто пропу-
стил вечер — он «нарушил обещание» и может решить, что
уже потерял ритм.

Полезно разделять цель и её минимальный рабочий вари-
ант. Цель отвечает на вопрос, к чему человек стремится. Ми-
нимальный вариант — на вопрос, что можно сделать в день
с ограниченными ресурсами, чтобы действие оставалось до-
ступным. Для прогулки это может быть короткий маршрут,
для чтения — несколько страниц, для подготовки докумен-
тов — открыть нужную папку и обработать один файл. Ми-
нимум не должен подменять цель. Он нужен, чтобы сохра-
нить посильный способ начать или поддержать связь с дей-
ствием.

Не для каждого действия нужен ежедневный минимум.
Иногда лучше пропустить занятие, выспаться, восстановить-



 
 
 

ся после болезни или перенести нагрузку, чем превращать
привычку в обязанность вопреки состоянию. План должен
учитывать реальные ограничения, а не проверять, кто доль-
ше способен их игнорировать. Если речь идёт о здоровье,
физической нагрузке или рекомендациях специалиста, ко-
роткий вариант не должен подменять эти рекомендации: его
нужно выбирать с учётом безопасности.

Оценивать план полезнее не по самому бодрому, а по дню
средней тяжести. Если он работает только при хорошей по-
годе, свободном вечере и отличном настроении, значит, для
регулярного поведения ему не хватает простой версии и ре-
шения на случай помех. Такой план может оставаться ори-
ентиром, но рассчитывать только на него не стоит.

Что можно изменить без давления на себя
У поведения есть несколько точек, на которые можно по-

влиять. Это не требует менять характер и не гарантирует
успеха, но помогает сократить путь от намерения к дей-
ствию.

Сигнал. Это заметное событие, после которого должно на-
чаться действие: конец рабочего дня, возвращение домой,
завершение ужина или определённое время. Сигнал лучше
формулировать конкретно. «Когда будет удобный момент»
не помогает заметить начало, а «после того как переоденусь
дома» или «сразу после последней встречи» задаёт ясную
связь. Если выбранный сигнал постоянно выпадает из поля
внимания, его стоит перенести или сделать заметнее, а не



 
 
 

просто требовать от себя лучше помнить.
Подготовка. Всё, что можно решить заранее, стоит прове-

рить до трудного момента: где лежит одежда, какой выбран
маршрут, что нужно взять, с какого задания продолжить.
Подготовка должна устранять конкретный барьер. Если про-
гулка кажется слишком долгой, заранее собранная форма не
решит проблему. Если мешает необходимость выбирать, по-
может заранее намеченный короткий круг.

Размер действия. Полезно заранее определить обычный
объём и короткий вариант. Формулировка «заниматься
спортом» оставляет слишком много решений; «пройти один
круг вокруг дома» задаёт начало. Объём можно менять по
обстоятельствам, не объявляя каждый сокращённый вари-
ант поражением. Стоит заранее решить и то, когда действие
действительно нужно отменить — например, из-за болезни
или обязательной задачи, — а когда достаточно уменьшить
его.

Запасной вариант. Это заранее выбранный ход на случай
типичной помехи. Если работа затянулась — пройти корот-
кий маршрут. Если привычное время занято — перенести
занятие на конкретное окно завтра. Если нужных продуктов
нет — приготовить один из простых резервных ужинов. За-
пасной вариант не обязан быть идеальным во всех обстоя-
тельствах. Достаточно, чтобы он отвечал на частую пробле-
му и не требовал нового совещания с собой.

Применить эти элементы к прогулке можно без сложного



 
 
 

проекта. Сигнал — конец рабочего дня. Подготовка — одеж-
да у входа и маршрут, для которого не нужно никуда ехать.
Размер — обычная прогулка и короткий круг. Запасной ва-
риант — если работа затянулась, ненадолго выйти после то-
го, как решён самый срочный бытовой вопрос. Если корот-
кий круг по какой-то причине не подходит, нужно выбрать
другое действие, которое действительно соответствует цели,
а не просто напоминает её.

Попробуйте проверить эту систему на одной привычке в
течение недели. Не нужно сразу менять режим сна, питание,
спорт и работу. Выберите важное для вас действие, которое
регулярно буксует. После каждой попытки записывайте не
оценку — «молодец» или «опять не смог», — а наблюде-
ние: какой сигнал сработал, какой шаг задержал начало и что
оказалось удобнее, чем ожидалось. Если действие не состоя-
лось, отметьте, где произошёл сбой, и измените одну деталь
перед следующей попыткой.

Если сигнал был замечен, но времени не осталось, про-
блема не в напоминании: возможно, действие стоит перене-
сти или уменьшить. Если время было, но пришлось долго
решать, что делать, нужно уточнить первый шаг. Если всё
подготовлено, но состояние не позволяет начать, стоит про-
верить размер нагрузки, расписание отдыха и другие обсто-
ятельства. Повторяющийся барьер — не повод снова требо-
вать от себя большего, а признак того, что нынешняя кон-
струкция не подходит.



 
 
 

Есть соблазн превратить и этот подход в новый повод для
обвинения: «Я должен был подготовиться», «Я должен был
выбрать сигнал», «Опять не построил систему». Но задача
не в том, чтобы идеально управлять собственным поведени-
ем. Иногда условия изменить невозможно: внезапная работа,
забота о близких, болезнь и другие обязательства действи-
тельно ограничивают выбор. Речь не о контроле над всем, а
о поиске деталей, на которые можно повлиять без чрезмер-
ных затрат.

Если каждый раз приходится уговаривать себя начать, по-
лезно спросить не только «как усилить усилие?», но и «что
именно делает старт трудным?». Иногда ответом будет под-
готовка, иногда — уменьшение действия, другой сигнал или
другое время. А порой нужно честно признать, что выбран-
ный режим не подходит. Это не уход от ответственности, а
более точный способ ею воспользоваться.

Привычка не должна требовать постоянных доказательств
стойкости. Усилие всё равно остаётся частью поведения:
нужно принять решение, сделать шаг, иногда вернуться по-
сле пропуска. Но устойчивость появляется не от того, что
человек каждый день обещает себе быть сильнее. Она рас-
тёт, когда важное действие становится заметным, понятным
и доступным даже в обычный, неидеальный день.

Теперь можно перейти от условий к самому механизму
повторения: как сигнал связывается с действием и почему
повторяемая последовательность со временем требует мень-



 
 
 

ше отдельных решений. Следующая глава посвящена тому,
как действие становится привычным.



 
 
 

 
Как действие

становится привычным
 

В 18:16 человек выходит из офисного здания и направ-
ляется к остановке. Через несколько минут подъезжает ав-
тобус. Можно сесть и доехать до привычного места, прой-
ти пешком до следующей остановки или проехать дальше и
выйти на одну раньше. Решение занимает секунды, а вече-
ром остаётся короткое объяснение: «Так получилось».

Если действие не состоялось, это ещё не говорит о недо-
статке характера. Иногда достаточно изменить сигнал, под-
готовку, размер шага или запасной вариант. Чтобы понять,
что именно, рассмотрим не весь вечер, а небольшой отрезок
пути — будто прокручиваем запись с камеры наблюдения и
отмечаем только то, что действительно видно.

Сначала не привычка, а один вечер
Представим один вечер. Рабочий день закончился около

шести. Человек сохранил документы, закрыл ноутбук, надел
пальто и вышел из офиса. До остановки — несколько минут
ходьбы. Он собирался добавить к дороге домой прогулку: не
отдельную тренировку, а пешую часть привычного маршру-
та. Но конкретный отрезок заранее не выбрал.

На остановке человек замечает автобус. Тот подъезжает
почти сразу, двери открываются. Человек садится, доезжает



 
 
 

до привычной остановки возле дома, проходит оставшиеся
несколько минут пешком и заходит в квартиру. Запланиро-
ванных десяти или пятнадцати минут ходьбы не получилось.
Зато домой он добрался привычным способом.

Пока это описание не отвечает на вопрос «почему». Мы не
знаем, насколько человек устал, торопился ли, шёл ли дождь,
был ли автобус полон и хотелось ли ему гулять. Известна
только последовательность событий и то, что человек сде-
лал. Если позже он скажет: «Наверное, я устал», это важная
информация о его ощущениях, но не установленный факт.
Факты здесь таковы: автобус подъехал, двери открылись, че-
ловек сел.

Такое наблюдение полезно не само по себе, а потому, что
показывает, где в цепочке поведения можно что-то изме-
нить. Фраза «не хватило силы воли» закрывает разбор. А по-
следовательность «вышел из офиса — увидел автобус — сел
— доехал до обычной остановки» оставляет несколько точек
для выбора.

Рабочее определение привычки простое: это усвоенная
склонность повторять действие в знакомом контексте, часто
уже не обдумывая его каждый раз с нуля. Для практического
разбора достаточно увидеть связь между повторяющимися
обстоятельствами и действием. Это определение не претен-
дует на исчерпывающее описание всех процессов, происхо-
дящих в мозге.

Три части одного эпизода



 
 
 

Отдельный поступок удобно на время разделить на сиг-
нал, действие и ближайшее последствие.

Сигнал — обстоятельство, которое предшествует дей-
ствию и может подсказывать, что делать дальше. Это не обя-
зательно звук уведомления или вид предмета. Сигналом бы-
вает место, время, окончание другой задачи, появление че-
ловека или знакомый этап маршрута. В нашем примере та-
кими сигналами могли стать конец рабочего дня, выход из
офиса, прибытие на остановку и открывшиеся двери автобу-
са.

Действие — то, что человек действительно сделал, а не то,
что собирался сделать или как оценил свой поступок позже.
В этом эпизоде последовательность проста: он подошёл к ав-
тобусу, сел, доехал до привычной остановки и пошёл домой.

Ближайшее последствие — непосредственный результат
действия. Человек оказался ближе к дому, проехал привыч-
ный участок пути, а запланированная пешая часть не состо-
ялась. Это не объяснение мотивов и не оценка результата.
Нельзя без дополнительных сведений заключить, что чело-
веку стало легче, что он пожалел о решении или что поезд-
ка доставила удовольствие. Если он сам расскажет о своих
ощущениях, их можно записать отдельно. Пока достаточно
того, что произошло: поездка продолжилась, прогулка не со-
стоялась.

Эта схема не означает, что у любого поступка есть один
ясный сигнал и одно простое последствие. Сигналов может



 
 
 

быть несколько, обстоятельства — конфликтовать, а резуль-
тат — проявляться со временем. Схема нужна как увеличи-
тельное стекло: она помогает не перескакивать от поступка
к оценке характера.

Посмотрим на вечерний маршрут внимательнее. Человек
собирался ходить после работы, но не решил, с чего именно
начать. «Погулять по дороге» обозначает желаемый итог, но
не задаёт первого шага. После выхода из здания автобус ещё
не был перед глазами. На остановке он стал конкретной и
сразу доступной возможностью. Открытые двери предлагали
понятную последовательность: подойти и сесть. Для прогул-
ки тоже оставался вариант, но нужно было на ходу решить,
куда идти и сколько времени это займёт.

Необязательно объяснять выбор слабостью или скрытым
саботажем. Достаточно заметить: для посадки был ясный
сигнал и готовое действие, а для прогулки — общее намере-
ние без чёткой отправной точки. Это уже рабочая гипотеза,
которую можно проверить, изменив план на следующий ве-
чер.

Сигнал — не обязательно то, что первым приходит
в голову

Сигнал часто путают с целью или желанием: «Мне нуж-
но больше двигаться», «Хочу читать по вечерам», «Пора за-
няться документами». Но желание не всегда возникает в кон-
кретный момент и не обязательно помогает начать действие.
Сигнал проще обнаружить в знакомом контексте: завершил



 
 
 

рабочий звонок, поставил чайник, пришёл домой, открыл
ноутбук, дошёл до определённой остановки.

После работы легко назвать сигналом усталость. Но без
прямых сведений это лишь предположение. Из известных
фактов яснее видны другие возможные сигналы: выход из
здания, остановка, появление автобуса. Они отличаются на-
дёжностью и тем, насколько близки к действию. Автобус не
всегда приезжает в одну и ту же минуту, зато выход из офиса
обычно происходит в знакомой последовательности. Приход
на остановку тоже повторяется, но именно тогда могут вме-
шаться другие обстоятельства: автобус уже подъехал, начал-
ся дождь, человек встретил знакомого.

Хороший сигнал не обязан быть ярким. Важно, чтобы он
достаточно часто появлялся в нужном контексте и помогал
начать выбранное действие без долгих раздумий. «Когда бу-
дет подходящее настроение» — расплывчатая подсказка для
прогулки. «Когда выйду через офисный вход, пойду пешком
до следующей остановки» — конкретная: здесь есть место,
событие и первый шаг.

Если человек несколько раз после выхода из офиса прохо-
дит один и тот же короткий участок маршрута, сам выход мо-
жет стать всё более устойчивым сигналом для прогулки. Не
существует магического количества повторений, после кото-
рого выбор исчезает. Просто знакомая последовательность
требует меньше внимания: не нужно каждый раз решать, с
чего начать и куда направиться.



 
 
 

Повторяться должны не все детали, а значимые элементы
контекста. Погода и рабочие задачи меняются, но если чело-
век выходит из одного здания примерно в одно время и на-
правляется к той же остановке, основная точка запуска со-
храняется. Если же прогулка каждый раз начинается в новом
месте, после разных событий и по разным правилам, на неё
может уходить больше внимания.

Намерение и привычка — не одно и то же
Намерение отвечает на вопрос: «Что я собираюсь сде-

лать?» Привычка — на другой: «К какому действию я скло-
нен, оказавшись в знакомом контексте?» Эти ответы могут
совпадать, а могут и расходиться.

Можно искренне собираться прогуляться после работы
и при этом привычно идти к остановке и садиться в пер-
вый подъехавший автобус. Это не значит, что намерение бы-
ло ненастоящим. Просто оно не связало конкретное обсто-
ятельство с первым шагом. Общая цель не всегда может со-
перничать на равных с действием, уже встроенным в знако-
мую последовательность.

Верно и обратное: привычное действие не обязательно от-
ражает сознательное желание. Человек может автоматиче-
ски проверять рабочую почту, открыв ноутбук, хотя соби-
рался сначала закончить отчёт. Или включать телевизор по-
сле ужина, хотя планировал лечь пораньше. Наличие при-
вычки не доказывает, что человек считает её полезной или
осознанно выбирает.



 
 
 

И частое действие не обязательно уже стало привычкой.
Человек может несколько раз в неделю ходить пешком, но
каждый раз долго уговаривать себя, заново выбирать марш-
рут и сверяться с меняющимися обстоятельствами. Это ре-
гулярное поведение, но не обязательно привычное в приня-
том здесь смысле. Бывает и наоборот: действие остаётся при-
вычным, даже если человек пропускает его в некоторые дни.
Частота — полезное наблюдение, но сама по себе она не по-
казывает, насколько действие связано с определённым кон-
текстом.

Поэтому полезно различать три формулировки: «Я хо-
чу ходить пешком» — намерение. «По вторникам я обыч-
но иду домой пешком» — описание повторяющегося пове-
дения. «Выхожу из офиса и почти не раздумывая направля-
юсь к следующей остановке» — предположение о сложив-
шейся связи между сигналом и действием. Последнюю фор-
мулировку лучше проверить на нескольких похожих случа-
ях, а не выводить из одного вечера.

Привычка не лишает человека возможности выбирать. Он
может заметить знакомый сигнал, вспомнить о другом плане
и поступить иначе. Иногда это даётся легко, иногда нужна
пауза или дополнительная подготовка. Цель изменения по-
ведения — не превратиться в машину с единственной про-
граммой, а запускать нужное действие с меньшим числом
лишних решений.

Как разобрать эпизод с автобусом



 
 
 

Разбирать вечер можно без вопроса «Что со мной не
так?». Полезнее восстановить несколько наблюдаемых дета-
лей.

Где и когда человек решил, что пора домой? Вышел ли он
через привычный вход? Сколько времени прошло до оста-
новки? Не нужно вести дневник с точностью до секунды. До-
статочно понять, повторяется ли одна и та же точка маршру-
та или каждый вечер начинается по-разному.

Затем стоит посмотреть, какие варианты были доступны.
Автобус уже подъезжал или его ещё можно было ждать?
Можно ли было дойти до следующей остановки? Был ли путь
безопасным и освещённым? Сколько времени занимал каж-
дый вариант? Если прогулка требовала длинного обхода, а
автобус подъехал прямо к человеку, это ничего не говорит о
его характере. Это просто разница между доступными дей-
ствиями.

Сам поступок лучше описывать без оценки: не «сдался», а
«сел на автобус и вышел у дома»; не «сорвался на телефоне»,
а «включил экран, открыл рабочую почту, прочитал сообще-
ние и ответил». Чем точнее описание, тем яснее возможная
точка вмешательства.

Наконец, можно записать ближайший результат. В этом
случае человек продолжил путь на автобусе. Если бы он по-
шёл пешком до следующей остановки, оказался бы там че-
рез несколько минут. Это не оценка того, какой вариант луч-
ше, а фактическое сравнение ближайших последствий. Поз-



 
 
 

же можно учесть самочувствие, время прибытия, удобство и
безопасность — но не стоит подменять их догадками.

Запись может выглядеть так: «Вышел из офиса после ра-
боты. Дошёл до остановки. Автобус подъехал вскоре после
его прихода. Сел и вышел на привычной остановке у дома.
Дополнительной прогулки не было». Если человек сам ска-
зал, что торопился или устал, это можно добавить отдель-
ной пометкой. А фраза «на самом деле ему просто не хоте-
лось менять привычный маршрут» останется предположени-
ем, пока её нечем подтвердить.

Разделение фактов и объяснений не делает анализ холод-
ным. Оно защищает от поспешного приговора. Если сразу
назвать поступок ленью, легко не заметить, что автобус при-
ехал в удобный момент, а прогулке не хватало конкретного
маршрута. Описание события подсказывает более полезный
вопрос: на каком шаге можно изменить последовательность?

Что можно узнать из одного случая
Один эпизод показывает, что произошло в этот вечер. Он

может подсказать вероятную точку запуска, но сам по себе
не доказывает, что перед нами устойчивая привычка. Чело-
век мог сесть в автобус из-за срочного дела, плохой погоды,
боли в ноге, тяжёлой сумки или случайного совпадения. Ес-
ли об этом ничего не известно, нельзя объявлять какую-либо
причину установленной.

Один вечер не показывает и того, насколько легко будет
повторить новое поведение. Сегодня человек прошёл пеш-



 
 
 

ком, потому что автобус задержался, а завтра снова сел сра-
зу. Не стоит заключать, что прогулка «уже закрепилась» по-
сле удачного раза или что попытка «не работает» после од-
ного пропуска. Разовый поступок — материал для наблюде-
ния, а не диагноз.

Зато из него можно вывести проверяемую гипотезу: «Ко-
гда я прихожу на остановку и автобус уже подъезжает, я, ско-
рее всего, сяду. Значит, прогулку лучше начинать раньше».
Это предположение о возможном влиянии конкретного мо-
мента, а не универсальное правило. Его можно проверить в
следующие похожие рабочие дни.

Сложный журнал для этого не нужен. Несколько раз по-
сле работы достаточно отметить, какой сигнал появился пер-
вым, какое действие последовало и что изменилось сразу по-
сле него. Если обстоятельства заметно отличались — автобус
не пришёл, начался сильный дождь, пришлось задержаться
в офисе, — добавьте короткую пометку. Сопоставление по-
хожих вечеров поможет заметить повторяющийся участок,
хотя и не даст окончательного ответа о привычке.

Может выясниться, что человек садится в автобус всякий
раз, когда видит его подъезжающим. А может — что прогул-
ка срывается раньше: не хватает времени переобуться или
к выходу из офиса уже темно. Наконец, эпизоды могут ока-
заться разными и устойчивый сигнал пока не обнаружится.
Любой из этих результатов полезен: он уточняет задачу, а не
оценивает личность.



 
 
 

Не все сигналы одинаково надёжны
У вечернего маршрута есть несколько возможных точек

входа в новое поведение: выход из офиса, проход через ве-
стибюль, момент, когда человек убирает пропуск, прибытие
на остановку. Выбирать стоит не самый красивый сигнал, а
тот, который повторяется и находится достаточно близко к
действию.

Прибытие автобуса кажется конкретным сигналом, но для
прогулки может быть неудобным: когда двери открылись,
на выбор остаётся мало времени. К тому же автобус может
прийти раньше или позже, оказаться переполненным или на-
рушить привычный ритм ожидания. Это не делает остановку
неподходящей для всех. Если человек хочет выходить на од-
ну остановку раньше, сигналом может стать заранее выбран-
ная остановка на маршруте. Но если он собирается прой-
ти пешком часть пути до посадки, выход из офиса обычно
оставляет больше пространства для решения.

Лучше обозначить не только момент, но и первый физи-
ческий шаг. «Когда выйду из офиса, пойду гулять» оставляет
вопросы: куда, как долго, по какой дороге? «В рабочие дни
после выхода через главный вход иду пешком до остановки
на следующем перекрёстке, а там сажусь на автобус» задаёт
и начало, и завершение. Решение принимается заранее, а не
в ту секунду, когда автобус уже открыл двери.

План не обязан быть героическим. Если путь до следую-
щей остановки занимает десять минут, это может быть под-



 
 
 

ходящий отрезок. Если десять минут сейчас слишком много,
можно выбрать более короткий. Первая версия нужна не для
того, чтобы произвести впечатление, а чтобы связать устой-
чивый сигнал с выполнимым действием. Позже, если такой
вариант окажется удобным, маршрут можно изменить.

Заранее стоит решить, что делать, если обычный вариант
недоступен. При сильном дожде или срочном деле можно
сразу поехать домой. Это не обязательно считать провалом.
Другой запасной вариант — пройти только до ближайшей
остановки или перенести прогулку на другой день. Главное,
чтобы решение подходило обстоятельствам и не превраща-
ло каждый вечер в переговоры с собой о том, достаточно ли
сделано.

Практическое правило может звучать так: «В обычный ра-
бочий день, выйдя из офиса через главный вход, я иду пеш-
ком до следующей остановки; если погода или срочное дело
делают этот путь неуместным, еду сразу». Здесь есть сигнал,
действие и заранее оговорённое исключение. Это не гаран-
тирует успеха, но убирает часть неопределённости в момент
выбора.

Похожие эпизоды в других областях
Тот же способ разбора подходит и для других ситуаций.

Специалист открывает ноутбук утром и сразу проверяет ра-
бочую почту. Если он хочет сначала составить план дня, од-
ного намерения «не отвлекаться» может быть мало. Стоит
восстановить последовательность: открыл ноутбук, увидел



 
 
 

значок почты, нажал на него, прочитал сообщения. Возмож-
но, сигналом служит не начало рабочего дня, а конкретное
уведомление на экране. Это гипотеза, которую можно про-
верить, изменив один элемент и понаблюдав за результатом.

Другой пример: после ужина человек берёт телефон и за-
мечает, что провёл за ним больше времени, чем собирался.
Фраза «у меня нет дисциплины» ничего не говорит о сигна-
ле. Им может оказаться конец еды, свободная минута, при-
вычное место на диване или звук уведомления. Важно точно
назвать и действие: человек взял телефон, открыл приложе-
ние, ответил на сообщение или стал листать ленту. Эти дей-
ствия могут начинаться в похожих обстоятельствах, но ре-
шения для них будут разными.

Бывают и полезные привычки, уже связанные с конкрет-
ным контекстом. Например, после утреннего кофе человек
открывает календарь и просматривает план дня. Если по-
следовательность регулярно повторяется, кофе может стать
сигналом для короткого обзора задач. Но это не значит, что
всем стоит привязывать новую привычку к напитку. Важно,
насколько такой сигнал действительно присутствует в обыч-
ном распорядке человека.

Во всех этих случаях помогает один вопрос: что произо-
шло непосредственно перед действием, что именно человек
сделал и каков был ближайший результат? Если ответ начи-
нается с «он просто такой» или «ему, наверное, хотелось»,
стоит вернуться к наблюдаемой последовательности.



 
 
 

Маленькое повторение важнее громкого обещания
Чтобы действие стало привычным, не нужно ждать под-

ходящего настроения или раз и навсегда принимать окон-
чательное решение. Нужны повторяющийся контекст и дей-
ствие, которое можно начать без долгой подготовки. Повто-
рения помогают связать сигнал с поступком, но не превра-
щают эту связь в неизменный закон: по-прежнему влияют
доступность маршрута, время, состояние человека и другие
обстоятельства.

Поэтому стоит замечать не только, сколько раз прогулка
состоялась, но и где она начиналась. Если человек ходит по
понедельникам, потому что в этот день заканчивает работу
раньше, сам понедельник может быть менее надёжным сиг-
налом, чем выход через конкретную дверь. Если он иногда
пользуется другим выходом, можно проверить, сохраняется
ли план. А если остановка каждый раз вынуждает выбирать в
спешке, точку запуска стоит перенести на более ранний уча-
сток пути.

Не обязательно сразу найти идеальное решение. Можно
выбрать выход из офиса как отправную точку, несколько раз
пройти до следующей остановки и обнаружить, что марш-
рут неудобен из-за оживлённого перекрёстка. Тогда меняют
маршрут или сокращают прогулку, а не возвращаются к объ-
яснению «я не способен». Возможно, лучше начать с корот-
кого безопасного круга. Новое решение опирается на то, что
удалось заметить.



 
 
 

Привычка складывается не из обещания «теперь всегда
буду ходить», а из повторяющейся встречи с похожим сиг-
налом и доступным следующим шагом. Вечерний автобус
не раскрывает тайный мотив и не выносит вердикт характе-
ру. Он показывает момент, в котором старая последователь-
ность запускается легче новой. Когда этот момент найден,
прогулку можно привязать к более раннему и надёжному со-
бытию — например, к выходу из офиса.

Но сигнал не действует в пустоте. На него влияют марш-
рут, одежда, расписание транспорта, расположение остано-
вок и то, что человек видит сразу после выхода. В следую-
щей главе мы рассмотрим, как среда заранее облегчает одни
действия и усложняет другие — ещё до того, как приходится
выбирать.



 
 
 

 
Среда делает выбор заранее

 
Решение выйти на прогулку чаще теряется не у самой две-

ри, а раньше. Рабочий день закончился, но экран всё ещё от-
крыт; одежда не подходит по погоде; ключи неизвестно где;
маршрут приходится выбирать с нуля. Если увидеть привыч-
ку как цепочку «сигнал — действие — ближайшее послед-
ствие», становится понятнее, в каком звене она обрывается.
Теперь можно проверить не силу характера, а условия, в ко-
торых должно начаться действие.

Среда берёт на себя часть решений. Не волшебным обра-
зом: она влияет на то, сколько шагов, выборов и поводов от-
влечься отделяют намерение от поступка. Кроссовки у двери
— и выйти проще, чем когда они убраны в дальний шкаф.
Телефон с непрочитанными уведомлениями уже предлага-
ет другую задачу, хотя вы ещё не успели переодеться. А ес-
ли маршрут каждый раз нужно придумывать заново, одно
небольшое решение распадается на несколько.

Это и есть трение — лишние действия, задержки и
неопределённость, возникающие до начала нужного поведе-
ния. Трение не всегда вредно: оно может уберечь от рис-
ка, напомнить о погоде или не дать выбрать небезопасный
маршрут. Не нужно устранять все препятствия подряд. Важ-
но заметить лишние и понять, какие можно уменьшить, не
жертвуя безопасностью и удобством повседневной жизни.



 
 
 

Обойти маршрут, а не обвинить себя
Проведите короткий аудит обычного вечера. Выберите

типичную ситуацию, в которой прогулка вполне возможна, а
не идеальный или особенно тяжёлый день. Мысленно прой-
дите путь от окончания работы до первого шага на улице.
Если обычно вы начинаете прогулку не дома, возьмите свой
маршрут: от рабочего места до выхода из офиса, от останов-
ки до парка, от подъезда до двора.

Сначала решите, что именно будете считать началом. Вы-
ход из квартиры? Или момент, когда вы уже на улице и
пошли? Выберите один вариант и придерживайтесь его во
время аудита. Иначе подготовку легко принять за прогулку:
обувь надета, маршрут выбран, а человек всё ещё стоит у по-
рога и отвечает на сообщения.

Теперь пройдите цепочку, не пытаясь сразу её исправить.
Вспомните не то, как «должно быть», а то, что обычно про-
исходит. Работа закончена. Что дальше? Вы закрываете но-
утбук или ещё проверяете почту? Где оставляете рабочие ве-
щи? Нужно ли решить, сколько гулять? Где лежит одежда?
Когда вы проверяете погоду? Что ищете перед выходом? В
какой момент берёте телефон? Какая последняя задача за-
держивает вас у двери?

Запишите шаги в одну строку:
Работа закончена — закрыть рабочие дела — решить, ид-

ти ли сейчас — проверить погоду — найти одежду — вы-
брать маршрут — найти ключи — выйти.



 
 
 

Это не образцовая схема, а черновик вашей повседнев-
ности. В ней могут обнаружиться незаметные лишние ша-
ги. Привычка сталкивается не с одним препятствием, а с их
очередью: нужно переодеться, выбрать маршрут, найти клю-
чи и решить, брать ли наушники. Каждое решение занимает
немного времени, но вместе они образуют несколько точек,
в которых выход легко отложить.

Отметьте, что задерживает на каждом шаге, какое реше-
ние приходится принимать и что можно подготовить зара-
нее. Не нужно засекать минуты. На этом этапе достаточно
заметить места, где вы возвращаетесь, что-то ищете, сомне-
ваетесь или переключаетесь на другое занятие.

Так меняется и сам вопрос. Вместо «почему мне не хвата-
ет дисциплины?» появляется более точный: «что стоит меж-
ду намерением и выходом?» На него можно ответить пе-
рестановкой, настройкой или решением, принятым заранее.
Ответ «я ленивый» следующего шага не подсказывает.

Карта задержек
Представим обычный вечер дома. Рабочий день закон-

чился, но ноутбук остаётся открытым. На экране появляются
сообщения, и проверка «на минуту» снова возвращает вни-
мание к работе. Когда удаётся отвлечься, нужно найти одеж-
ду: часть вещей в шкафу, часть после стирки. Затем при-
ходится решать, пройти привычным кругом или придумать
новый маршрут. У двери выясняется, что ключи остались
в другой сумке. Телефон взят с собой, а на нём уже ждут



 
 
 

уведомления. Ни один из этих эпизодов не говорит об от-
сутствии намерения. Они показывают, что начало прогулки
окружено несколькими развилками.

Полезно различать само препятствие и решение, которое
за ним скрывается. Если выход откладывается потому, что
одежда не готова, барьер — одежда. Если же непонятно, ка-
кую прогулку выбрать, вечерний выход каждый раз начина-
ется с планирования. Это тоже трение, но другого рода: дело
не в том, где лежат вещи, а в том, что выбор не сделан. Его
можно упростить заранее — например, определить корот-
кий маршрут для обычных дней и длинный для выходных.

Аудит охватывает не только предметы, но и переходы
между занятиями. Закончить работу — не то же самое, что
встать из-за стола. Между этими моментами могут поме-
ститься «дочитать ещё одно», ответ коллеге или проверка
срочных сообщений. Если именно этот переход регулярно
отнимает вечер, куртка у двери главную проблему не ре-
шит. Можно обозначить конец рабочего дня конкретным
действием: закрыть ноутбук, убрать его со стола или перене-
сти рабочий телефон в другое место, оставив возможность
принять действительно срочный звонок.

Не ищите единственную причину заранее. В одном доме
главным барьером окажутся ключи, в другом — затянувшее-
ся переключение с работы, в третьем — необходимость каж-
дый раз выбирать маршрут. Задача аудита — не подтвердить
привычное мнение о себе, а увидеть, где на самом деле теря-



 
 
 

ется начало прогулки.
Полезная подсказка или визуальный шум
Заметив барьер, легко решить, что нужно добавить напо-

минание: записку на двери, уведомление, событие в календа-
ре или отметку в планере. Но новый сигнал помогает, только
если появляется в подходящем месте и в нужный момент, а
за ним ясно следует конкретное действие.

Записка «не забыть гулять» висит на стене весь день. Она
не подсказывает, когда завершать работу, что взять с собой
и куда идти. Со временем взгляд перестаёт её замечать — не
из-за недостатка силы воли, а потому, что знакомая деталь
интерьера больше не выделяется. Если на виду уже кален-
дарь, список дел и заметки, ещё одно сообщение может до-
бавить шума вместо ясности.

Хорошая подсказка уменьшает неопределённость. Куртка
у выхода напоминает не просто о намерении, а предлагает
следующий физический шаг. А правило «в рабочие дни вы-
хожу после того, как закрываю ноутбук» связывает сигнал с
действием. В обоих случаях подсказка конкретна и относит-
ся к моменту перехода.

Прежде чем добавлять новый сигнал, посмотрите, что уже
попадает в поле зрения. Обувь стоит у двери, но прогулка всё
равно не начинается? Возможно, дело не в напоминании. Ка-
лендарный сигнал приходит, когда вы ещё на рабочем звон-
ке? Значит, он плохо привязан ко времени. Вы постоянно
смахиваете уведомление? Не добавляйте ещё одно — выяс-



 
 
 

ните, почему оно не приводит к действию. Может быть, по-
сле сигнала остаётся слишком много решений или выбран-
ное время неудобно.

Сначала стоит убрать помеху или уточнить уже существу-
ющий сигнал — и только потом добавлять новый. Иногда
достаточно переставить обувь из закрытой тумбы на замет-
ное, но безопасное место. Иногда нужно освободить проход
от сумок и коробок. А бывает, что менять комнату не требу-
ется: достаточно решить, что именно будет означать «пора»
— конец рабочего блока, окончание ужина или возвращение
домой.

Подготовка, которая экономит решения
Одежда, маршрут и точка выхода кажутся мелочами, пока

не приходится выбирать их каждый раз. Подготовка полезна
не сама по себе, а тогда, когда убирает повторяющееся ре-
шение непосредственно перед прогулкой.

Если подходящую одежду приходится искать, выделите
для неё одно доступное место. Это не обязательно особая
экипировка: важно лишь, чтобы в нужный момент не при-
шлось перебирать шкаф и вспоминать, где лежат носки, пер-
чатки или дождевик. Погоду всё равно нужно учитывать?
Проверьте её заранее — например, во время перерыва перед
окончанием рабочего дня. Сложный вечерний ритуал подго-
товки не нужен, если он требует больше сил, чем сам выход.

С маршрутом та же история. Выбирать незнакомую доро-
гу может быть приятно, но это не обязательно делать каж-



 
 
 

дый день. Короткий круг, сохранённый в телефоне или за-
писанный на бумаге, позволяет выйти, не открывая карту и
не сравнивая варианты у двери. Можно заранее наметить за-
пасной путь на случай дождя, темноты или нехватки време-
ни. Это не расписание каждой прогулки, а способ снять по-
вторяющийся вопрос: «Куда идти сегодня?»

На начало влияет и точка выхода. Для кого-то это дверь
подъезда, для кого-то — ближайший вход во двор или до-
рожка к парку. Если первый участок маршрута неудобен,
шумен или требует пересечь оживлённую улицу, прогулка
начинается с неприятного ожидания. Тогда стоит выбрать
более безопасный и понятный выход, даже если он доба-
вит несколько минут. Уменьшить трение — не значит любой
ценой найти самый короткий путь. Безопасность, освещён-
ность и доступность важнее пары сэкономленных поворотов.

Хорошая подготовка обычно скромна: она убирает од-
но-два решения и не требует перестраивать всю квартиру.
Проверить её просто: стало ли меньше того, что нужно ис-
кать, выбирать или вспоминать перед выходом?

Телефон на маршруте
Телефон нужен для связи, навигации и проверки погоды,

но он же может превратить короткий переход в череду от-
влечений. Порой прогулка откладывается не потому, что че-
ловек передумал, а потому, что он взял телефон после рабо-
ты и увяз в сообщениях, новостях или ленте.

Не нужно объявлять телефон врагом и оставлять его до-



 
 
 

ма, если он необходим для безопасности или связи. Снача-
ла выясните, для чего именно он нужен во время прогулки.
Если это навигация и экстренный звонок, сохраните марш-
рут заранее, а уведомления, не связанные с этими задачами,
ограничьте на время выхода. Если важно оставаться на связи
с близкими, можно разрешить звонки от нужных контактов,
не открывая весь поток сообщений. Настройки зависят от
устройства и привычек, но принцип прост: нужная функция
остаётся доступной, а всё остальное не перехватывает вни-
мание автоматически.

Проверьте и то, сколько действий требуется на самом те-
лефоне. Разблокировать его, найти приложение, ввести ад-
рес, выбрать направление, переключиться на музыку — ес-
ли всё это приходится делать каждый раз, часть можно под-
готовить до конца рабочего дня: сохранить маршрут, заря-
дить устройство, выбрать аудио заранее или положить теле-
фон так, чтобы нужная функция была под рукой. Но если
гулять можно и без этой подготовки, не превращайте её в
новый обязательный ритуал.

Бывает и наоборот: экран продолжает рабочий день и ста-
новится барьером. Здесь может помочь физическая граница
— закрыть рабочую вкладку, убрать ноутбук или отложить
рабочее устройство подальше от вещей для прогулки. Это не
магический жест, а заметное разделение задач. Если по ра-
боте необходимо оставаться на связи, выберите минималь-
ный способ быть доступным, не читая всё подряд. Не каждое



 
 
 

уведомление требует немедленного ответа.
Одна перестановка вместо ремонта жизни
После аудита не меняйте всё сразу. Если одновременно

переставить обувь, купить одежду, отключить уведомления,
составить расписание и выбрать новый маршрут, будет труд-
но понять, что именно помогло. К тому же масштабная пере-
делка пространства нередко отнимает больше сил, чем дей-
ствие, которое она должна облегчить.

Выберите одно место, где путь заметно тормозится. Луч-
ше всего подойдёт повторяющаяся задержка, возникающая
близко к началу прогулки и устранимая простым способом.
Ключи постоянно приходится искать? Назначьте им место у
выхода. Одежда убрана слишком глубоко? Освободите пол-
ку или крючок. Маршрут выбирается у двери? Определите
короткий круг заранее. Уведомления перехватывают внима-
ние сразу после работы? Настройте их на время перехода.

Сформулируйте изменение так, чтобы его можно было
проверить. Не «сделать вечер удобнее», а «оставлять куртку
и обувь в одном доступном месте». Не «меньше сидеть в те-
лефоне», а «на время прогулки оставить включёнными нуж-
ные звонки и отключить остальные уведомления». Не «чаще
гулять», а «перед окончанием работы сохранить короткий
маршрут, чтобы не выбирать его у двери».

Смотрите не на то, нравится ли вам новая система, а на
то, изменился ли путь в обычный день. Стало меньше поис-
ков? Уменьшилось число решений перед выходом? Начина-



 
 
 

ется ли прогулка быстрее после выбранного сигнала? Пере-
стала ли повторяться одна и та же помеха? Если разумная на
вид перестановка ничего не меняет, это не провал дисципли-
ны, а полезная информация: возможно, вы занялись не глав-
ным препятствием или создали неудобство в другом месте.

Не подменяйте устранение препятствия приятной подго-
товкой. Новая бутылка для воды, отдельный шкафчик или
тщательно оформленный план сами по себе не облегчают
выход. Прежде чем что-либо покупать или организовывать,
спросите себя: какое конкретное действие исчезнет? Если
ответа нет, скорее всего, перед вами не решение найденной
проблемы, а новый проект.

Аудит не требует идеального порядка. В доме могут быть
общие пространства, дети, домашние животные, тесная при-
хожая, сменный график или ограничения по здоровью. Лю-
бая перестановка должна учитывать эти условия. Не остав-
ляйте вещи там, где они мешают проходу или создают опас-
ность; не отключайте нужные сигналы, если от них зави-
сят безопасность или работа. Если пространство изменить
нельзя, найдите точку вмешательства поменьше: подготовь-
те одежду в сумке, сохраните маршрут в заметке, перенесите
выбор времени на удобный перерыв.

Результат аудита — не безупречная квартира и не распи-
сание без сбоев. Важно яснее увидеть, где именно теряет-
ся начало прогулки. Может быть, мешала одна вещь не на
месте. Или сигнал появлялся слишком рано и терялся сре-



 
 
 

ди других. А может, переход от работы требовал нескольких
решений, которые можно было принять заранее. Небольшое
изменение пространства иногда надёжнее большого обеща-
ния: оно не заставляет каждый раз заново убеждать себя, а
делает нужное действие заметнее и проще.

Не делайте вывод о перестановке по одному вечеру. По-
года, нагрузка, время возвращения и самочувствие меняют-
ся. Проверяйте, исчезает ли выбранное препятствие в подхо-
дящих ситуациях и не создало ли изменение нового неудоб-
ства. Если прежняя задержка возвращается, возможно, сто-
ит выбрать другое звено цепочки.

В этой главе мы разбирали условия: сигналы, переходы и
помехи между намерением и началом прогулки. Такой аудит
не заменяет измерение исходного поведения. В следующей
главе речь пойдёт о том, как и в течение какого срока наблю-
дать за привычным распорядком, прежде чем выбирать или
менять план.



 
 
 

 
Сначала измерьте, потом меняйте

 
Когда сигнал действия уже замечен, а среда немного под-

готовлена, возникает соблазн сразу назначить новый распо-
рядок: гулять каждый вечер, читать перед сном, заниматься в
свободный час. Но прежде полезно понять, как всё устроено
сейчас. Память не ведёт журнал: несколько особенно удач-
ных или неудачных дней легко превращаются в вывод обо
всей неделе.

План «гулять каждый день» кажется ясным, пока не нуж-
но вспомнить, сколько раз на прошлой неделе действитель-
но было подходящее свободное время. Вспоминаются уста-
лость, поздние возвращения и пара вечеров дома — но точ-
ного ответа нет. Поэтому сначала соберите факты. Не для
проверки собственной дисциплины, а чтобы выбрать следу-
ющий шаг не наугад.

Неделя наблюдений
Замер до изменения нужен не ради лабораторной точно-

сти. Он помогает различить причины, которые на первый
взгляд выглядят одинаково. Прогулка могла не состояться,
потому что не было подходящего окна; потому что человек
решил остаться дома; потому что решил выйти, но отвлёк-
ся; наконец, потому что состояние здоровья ограничивало
нагрузку. Если объединить всё это в одно «не получилось»,
план может решать не ту проблему.



 
 
 

Наблюдайте семь дней подряд, захватив будни и выход-
ные: субботний распорядок часто не похож на понедельнич-
ный. В течение этой недели не перестраивайте его намерен-
но: не добавляйте напоминаний, не переносите прогулку на
другой час и не переставляйте специально обувь к двери.
Живите как обычно и записывайте происходящее. Если са-
мо наблюдение подтолкнуло к действию, не сдерживайте се-
бя — просто отметьте это как факт.

Через неделю остановитесь, если период отражает ваш
обычный ритм и записей достаточно, чтобы понять, когда
появляется возможность и на каком участке действие чаще
всего останавливается. Если неделя прошла в поездке, во
время болезни или при смене графика и совсем не похожа на
обычную, сохраните записи и повторите наблюдение позд-
нее. Растягивать исходный замер на месяцы не нужно: цель
— заметить первые повторяющиеся условия, а не собрать
исчерпывающую статистику.

Это разовое наблюдение до изменения. Позднее, когда
привычка уже запущена, понадобится другой учёт: короткие
отметки, которые помогают корректировать её по ходу дела,
а не заново описывать весь распорядок. К нему мы вернёмся
в конце главы.

Пять полей
Выберите одно действие. Не «стать активнее» и не «нала-

дить здоровье», а поведение, которое можно увидеть: напри-
мер, выйти на отдельную прогулку не меньше чем на десять



 
 
 

минут. Эта граница нужна только для того, чтобы одинаково
учитывать похожие случаи. Десять минут здесь не цель и не
рекомендация. Если вы представляете прогулку иначе, опи-
шите её просто и наблюдаемо.

Записывайте время, обстоятельства, наличие возможно-
сти, решение и фактическое действие. Этого достаточно,
чтобы отделить условия от выбора и результата.

Время — момент, когда появилось привычное окно для
действия, сигнал или решение. Если подходящего окна за
день не было, отметьте, когда это стало понятно. Хрономет-
рировать весь день не нужно.

Обстоятельства — факты, которые помогают понять усло-
вия: встреча затянулась, до обязательного дела оставалось
пять минут, начался дождь, поднялась температура, дома
выдалось свободное время. Не составляйте отчёт обо всём
дне и не оценивайте настроение.

Возможность — были ли условия для выбранного дей-
ствия. Окно должно быть реальным: действие помещается
во времени, нужное место или маршрут доступны, а обяза-
тельства и состояние здоровья не делают его небезопасным
или невыполнимым. Если возможность была, но вы решили
не менять планы, всё равно отметьте её. Если прогулка по-
требовала бы отказаться от важного дела, не записывайте это
как обычное свободное окно.

Решение — что вы выбрали, когда возможность появи-
лась: начать, отложить, заняться чем-то другим. Если окна



 
 
 

не было, отметьте, что решения о прогулке не принимали.
Не подменяйте решение догадкой о мотивах. «Сначала отве-
тить на сообщения» — наблюдаемый выбор; «мне не хватает
характера» — оценка, которая ничего не объясняет.

Фактическое действие — что произошло на самом деле:
вышли и гуляли двенадцать минут, вышли на три минуты
или не выходили. Отделяйте действие от намерения. Реше-
ние прогуляться ещё не означает, что прогулка состоялась;
отсутствие прогулки не доказывает, что решения выйти не
было.

Возможность можно отмечать тремя словами: «да»,
«нет», «ограничена». «Нет» — необходимые условия не
сложились. «Да» — действие выполнимо в обычных усло-
виях, даже если рядом есть другие привлекательные заня-
тия. «Ограничена» — действие теоретически возможно, но
его существенно меняют здоровье, безопасность или другие
конкретные обстоятельства. Если сомневаетесь, опишите си-
туацию и отложите классификацию до конца недели: важнее
разбор, чем мгновенный вердикт.

Пример недели с прогулками
В этом примере учитывается отдельная прогулка продол-

жительностью от десяти минут. Записи описывают события,
а не характер человека и не предполагаемые мотивы.

Понедельник, 18:40. Рабочая встреча закончилась поздно,
до семейного дела оставалось пять минут. Подходящего окна
не было; решения о прогулке не принимал, не выходил.



 
 
 

Вторник, 19:05. Дома оставалось около двадцати пяти
свободных минут. Возможность была, но я решил сначала
ответить на сообщения и затем выйти. Не вышел.

Среда, 18:20. Поднялась температура, я остался дома.
Возможность была ограничена состоянием здоровья; решил
не гулять.

Четверг, 18:35. Вечер свободен, привычный маршрут до-
ступен. Возможность была, но я решил отдохнуть дома. Не
выходил.

Пятница, 17:50. Вернулся в обычное время, до ужина
оставалось около двадцати минут. Решил прогуляться сразу
и гулял двенадцать минут.

Суббота, 11:30. Утро прошло без срочных дел, маршрут
был рядом. Решил выйти после завтрака и гулял восемна-
дцать минут.

Воскресенье, 17:15. Поездка и домашние дела заняли сво-
бодное окно. Подходящего времени не осталось; решения о
прогулке не принимал, не выходил.

В журнале видны разные ситуации. В понедельник и вос-
кресенье не было подходящего окна. В среду возможность
ограничивало состояние здоровья. В другие дни условия
позволяли выйти, но решения и результат различались. Это
не одна и та же причина и не одинаковые «пропуски».

При этом журнал не даёт точной оценки того, сколько
прогулок получится в любой месяц. По одной записи нельзя
установить, почему во вторник прогулка не состоялась: пере-



 
 
 

писка могла затянуться, время выхода оставалось неопреде-
лённым или другое занятие оказалось привлекательнее. Зато
можно точнее спросить: на каком участке последовательно-
сти действие остановилось?

Где заканчивается возможность
Если свободного окна не было, решение выйти могло во-

обще не возникнуть. Это не то же самое, что увидеть воз-
можность и отказаться от неё. Если окно было, а человек ре-
шил остаться дома, это описание конкретного выбора, но не
общий вывод о том, насколько ему хочется гулять. Если ре-
шение выйти принято, а прогулка не состоялась, стоит по-
смотреть на промежуток между решением и началом: что
вмешалось и насколько простым был переход к действию.

Пограничные случаи тоже важны. Время формально сво-
бодно, но нужно закончить срочную работу, помочь близко-
му или добраться до места, откуда можно начать прогулку.
Если считать доступным любой промежуток без встречи в
календаре, картина получится искусственно суровой. Учи-
тывайте реальные условия, а не только пустые клетки распи-
сания.

Обратная ошибка — записывать отсутствие возможности
всякий раз, когда не хочется начинать. Усталость важна, но
сама по себе не всегда отменяет окно. Если после рабочего
дня есть двадцать минут, маршрут безопасен и обязательств
нет, возможность была — даже если выходить не хотелось.
Это не повод себя ругать, а способ точнее увидеть, в какой



 
 
 

момент возникает решение.
К состоянию здоровья относитесь особенно внимательно.

Если симптомы делают нагрузку неподходящей или небез-
опасной, не превращайте прогулку в проверку силы воли.
Отметьте ограничение и укажите, была возможность огра-
ничена или отсутствовала вовсе — в зависимости от ситуа-
ции. Дневник нужен не для спора с телом и не для того, что-
бы приписывать ограничениям моральный смысл.

То же различение работает и с другими привычками. До-
пустим, вы хотите читать перед сном. В одни вечера время
заняли поздняя работа и дорога домой, в другой — уход за
ребёнком: это условия, а не решение отказаться от книги.
В другие вечера время было, но сначала вы открыли сооб-
щения и надолго отвлеклись. Записи не говорят, что чтение
должно быть важнее отдыха; они показывают, где оно усту-
пает место другому делу.

Разбор вместо оценки
Не перечитывайте дневник каждый вечер, чтобы оценить

себя. Дождитесь конца недели и разберите записи как ана-
литик: отделите дни без возможности от тех, когда она была;
сравните решение с фактическим действием; поищите по-
вторяющиеся обстоятельства. Не обязательно находить одну
причину для всех случаев. Иногда дни действительно устро-
ены по-разному.

Дневник сам по себе не устанавливает причин. Одна неде-
ля не ответит на все вопросы, но поможет сократить число



 
 
 

догадок и выбрать, что проверить дальше.
Если подходящее окно регулярно не появляется, не назна-

чайте действие на время, которого систематически не хвата-
ет. Найдите окно, которое действительно повторяется, или
пересмотрите само поведение. Например, вместо вечерней
прогулки может подойти короткий маршрут в обеденный пе-
рерыв — если такой перерыв у вас есть. А когда свобод-
ное время возникает непредсказуемо, привяжите цель не к
точному часу, а к надёжному событию: возвращению домой,
окончанию обеда или завершению смены.

Если возможность появлялась, но решение регулярно от-
кладывалось из-за другого занятия, ищите точку выбора. В
случае с сообщениями можно заранее решить, что будет пер-
вым: прогулка или переписка. Наблюдение не диктует ответ,
но показывает, где его искать.

Если вы решали выйти, но так и не начинали, затруднение
может быть в переходе от намерения к действию. Тогда стоит
отдельно рассмотреть подготовку, доступность нужных ве-
щей, длину маршрута или то, насколько большим кажется
сам шаг.

Если прогулка состоялась в большинство дней, когда воз-
можность была, не обязательно сразу увеличивать нагрузку.
Возможно, менять нужно не частоту, а сигнал или порядок,
который уже помогает выйти. Наблюдение не требует непре-
менно найти недостаток и исправить его. Иногда оно пока-
зывает, что работает и чего пока лучше не трогать.



 
 
 

Выбирайте то, чем можно управлять напрямую. «Чув-
ствовать себя энергичнее», «похудеть», «стать активнее» —
желаемые результаты, зависящие не от одного действия. А
«выйти после ужина в тот вечер, когда есть двадцать минут и
самочувствие позволяет» — поведение, которое можно на-
блюдать и планировать. Не все условия зависят от человека:
могут измениться график, погода или самочувствие. Поэто-
му описывайте действие вместе с условиями, в которых оно
выполнимо, а не обещайте результат при любых обстоятель-
ствах.

Исходная точка без ярлыков
В конце недели составьте не характеристику себя, а крат-

кое описание данных. Укажите, как часто появлялась воз-
можность, сколько раз действие состоялось и какое обстоя-
тельство повторялось. Если закономерности пока не видно,
так и напишите: наблюдений недостаточно, чтобы выбрать
одну причину.

Для нашего примера исходная точка может звучать так:
«За семь дней подходящее окно для отдельной прогулки не
менее десяти минут было в четыре дня. Прогулка состоялась
дважды и заняла двенадцать и восемнадцать минут. В один
доступный вечер выход отложен после переписки, в другой
я решил остаться дома. В два дня окна не было, ещё в один
возможность ограничивало состояние здоровья». Здесь нет
оценки личности и обещания исправить всё сразу. Есть опи-
сание распорядка, на которое можно опереться при выборе



 
 
 

следующего действия.
Запись не обязана быть безупречной. Если время ука-

зано приблизительно, обстоятельство забыто или решение
осталось неясным, сохраните эту неопределённость. Не за-
полняйте пробелы объяснениями задним числом. Точность
здесь — не идеальная память, а честное разделение извест-
ного и предполагаемого.

После запуска привычки
Исходный замер нужен один раз, до изменения: его цель

— увидеть обычный распорядок и выбрать точку для изме-
нения. После запуска привычки нужен более лёгкий учёт. В
течение первых двух недель отмечайте только то, что помо-
жет её настроить: появилась ли запланированная точка вхо-
да, выполнена ли посильная версия действия и какое суще-
ственное обстоятельство изменило план. Не повторяйте пять
полей и не ведите полный дневник заново.

Две недели — первая точка пересмотра, а не экзамен и
не обязательный срок наблюдений. Если выбранная версия
обычно выполняется в обычный день и новые записи боль-
ше не меняют ваших решений, сократите учёт до редких от-
меток об отклонениях или прекратите его. Если трудности
сохраняются, оставьте только те отметки, которые помога-
ют разобраться с конкретной проблемой. При заметной сме-
не графика или обстоятельств можно ненадолго вернуться
к более подробному наблюдению, но собирать данные сто-
ит лишь до тех пор, пока они помогают выбрать следующий



 
 
 

шаг.
Теперь можно выбрать одну точку для изменения: под-

ходящее окно, момент решения или переход от решения к
действию. В следующей главе этот выбор превратится в кон-
кретную привычку. Начнём не с максимального плана, а с
версии, которую легко выполнить в обычный день.



 
 
 

 
Начинайте с версии,

которую легко выполнить
 

Неделя наблюдений помогает увидеть, когда прогулка
действительно помещается в день, а какие обстоятельства
снова и снова её отменяют. Когда сигнал и привычная по-
следовательность действий становятся заметнее, возникает
следующий вопрос: какой формат прогулки удастся выпол-
нить не только в удачный день, но и в обычный — плотный
и слегка утомительный? Здесь важно снизить не значимость
намерения, а порог входа в действие.

В календаре легко представить красивый план: после ра-
боты переодеться, пройтись по парку сорок пять минут, вер-
нуться домой и спокойно заняться делами. Такой план пред-
полагает свободный вечер, хорошую погоду, удобную обувь,
силы и маршрут без лишних хлопот. Но стоит задержаться на
работе, заехать за покупками или просто устать — и весь за-
мысел превращается в «сегодня уже не получилось». Не нуж-
но отказываться от большой прогулки. Лучше предусмот-
реть вариант, для которого не требуется идеальный день.
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