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Аннотация
В 23:57 вы обещаете себе новую жизнь. Через пару недель

список целей звучит как упрёк: опять не получилось? Возможно,
дело не в слабой воле: цель чужая, шаг слишком велик, а
привычке нет места в обычном дне.

«Полночь перемен» помогает превратить праздничный порыв
в устойчивые действия. Вы разберётесь, чего хотите именно
вы, сформулируете проверяемую цель и поймёте, что запускает
привычку. Начнёте с малого, подготовите пространство и
встроите новый шаг в расписание. Научитесь замечать прогресс,
возвращаться после пропусков без самокритики и выбирать:
действовать дальше или осознанно отдохнуть.

Для тех, кто устал начинать с понедельника и винить себя за
срывы. Не новая жизнь за ночь, а практичный путь к переменам,
которые можно поддерживать и пересматривать.
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Полночь как точка старта:

почему новогодние
обещания редко сбываются

 
В 23:57 Лена открыла заметки в телефоне и написала за-

головок: «В новом году — новая я». К полуночи под ним
уже теснились одиннадцать обещаний. Бегать по утрам. Пе-
рестать откладывать дела. Выучить испанский. Меньше си-
деть в телефоне. Читать по книге в неделю. Наконец-то за-
няться здоровьем. И, раз уж началась новая жизнь, научить-
ся готовить так, чтобы друзья просили рецепт.

Когда часы пробили двенадцать, Лена подняла бокал. За
окном вспыхнул фейерверк, кто-то засмеялся, кто-то крик-
нул: «С новым счастьем!» В эту минуту список казался не
тяжёлым, а вдохновляющим. Будто перед ней распахнулась
чистая дорога, а всё нужное уже лежало в багажнике.

В первое рабочее утро после праздников дорога выгляде-
ла иначе. Будильник прозвенел в темноте. На кухне осты-
вал кофе, на телефоне копились сообщения, а рабочая поч-
та уже напоминала, что календарь не в курсе планов на но-
вую жизнь. Для пробежки надо было найти форму. Для ис-
панского — вспомнить, где лежит приложение. Книга оста-
валась под ёлкой, а телефон, как и прежде, оказался в руке
раньше, чем Лена успела проснуться.



 
 
 

Она не провалила одиннадцать обещаний. Она просто не
знала, с какого из них начать.

У большинства новогодних намерений есть короткий пе-
риод сияния: несколько дней они освещают будущее, как
гирлянда комнату. Но потом гирлянду убирают, а жизнь воз-
вращается к привычному расписанию. Это не повод высме-
ивать себя за слабость или снова торжественно обещать «в
этот раз уж точно». Это повод рассмотреть обещание внима-
тельнее. Часто сбоит не человек. Сбоит устройство его пла-
на.

Почему полночь кажется таким хорошим началом
Новый год — удобная граница. Мы делим время на «до» и

«после», будто календарь аккуратно закрывает одну папку и
открывает другую. Психологи называют такие даты времен-
ными рубежами: к ним относятся не только Новый год, но
и дни рождения, понедельники, начало учебного года. Они
помогают мысленно отдалиться от прежних неудач и пред-
ставить себя человеком, который может начать заново.

Это полезное ощущение. Оно придаёт решимости. Но ру-
беж — ещё не двигатель. Он может помочь выбрать направ-
ление, но не понесёт вас туда сам. В праздничную ночь во-
круг много поддержки: люди говорят о будущем, делятся
планами, поднимают бокалы. А в первое рабочее утро рядом
с вами — недосып, привычки, обязательства и расписание,
которое существовало до боя курантов и не собирается ис-
чезать из вежливости.



 
 
 

Между вдохновением и изменением есть промежуток, ко-
торый часто остаётся незамеченным. Его нужно заполнить
не более сильным желанием, а конкретным действием.

Четыре ловушки новогодних обещаний
1. Попытка изменить всё сразу.  В праздничном поры-

ве легко составить список, будто в распоряжении появился
дополнительный день недели. Начать бегать, правильно пи-
таться, учиться, откладывать деньги, быть терпеливее с близ-
кими и вставать на час раньше. Каждое желание по отдель-
ности может быть разумным. Но все вместе они требуют вре-
мени, внимания и усилий — и конкурируют за одни и те же
часы.

Перемены редко приходят в пустую комнату. Они встра-
иваются в уже наполненный день. Если для пяти новых при-
вычек не предусмотрено место, они начнут вытеснять друг
друга или прежние важные дела. А когда список рушится в
одном месте, легко объявить проваленным весь год.

Это не значит, что нужно мечтать скромнее. Это значит,
что менять жизнь лучше не залпом, а по очереди. Один
устойчивый шаг даёт опору следующему.

2. Красивые, но расплывчатые формулировки.
«Стать лучше», «больше заботиться о себе», «взяться за здо-
ровье», «жить осознанно» — это скорее направления, чем
действия. Они могут быть важными, но утром в понедельник
не отвечают на простой вопрос: «Что мне делать сейчас?»

Понятная цель позволяет увидеть следующий шаг. Не



 
 
 

«больше читать», а «читать десять минут перед сном». Не
«заняться языком», а «после завтрака пройти один короткий
урок». Не «меньше сидеть в телефоне», а «оставлять его за-
ряжаться на кухне во время ужина».

Чем конкретнее действие, тем меньше переговоров с со-
бой. Не требуется каждое утро заново выяснять, что именно
вы имели в виду.

3. Ставка на настроение. Мотивация важна: она помо-
гает начать и напоминает, зачем вообще затевать перемены.
Но она меняется вместе с погодой, сном, нагрузкой и ново-
стями. Если план звучит как «буду заниматься, когда почув-
ствую вдохновение», он зависит от состояния, которое не
подчиняется расписанию.

Психолог Питер Голлвитцер исследовал так называемые
намерения реализации: конкретные планы в форме «когда
произойдёт X, я сделаю Y». Например: «После того как по-
ставлю чайник, я сделаю пять минут растяжки». Такой план
связывает действие с уже знакомым событием и снижает
необходимость каждый раз выбирать заново.

Не нужно ждать, пока захочется. Лучше заранее решить,
что вы сделаете в обычный день, когда особенно не хочется.

4. Игнорирование собственного распорядка.  Обеща-
ние «бегать каждое утро» звучит бодро — особенно в пол-
ночь. Но если вы ложитесь поздно, не любите утренний хо-
лод и каждое утро собираете детей, это обещание вступает
в конфликт сразу с несколькими условиями жизни. Возмож-



 
 
 

но, движение вам подходит, а именно такой способ его орга-
низовать — нет.

Привычки легче закрепляются, когда повторяются в узна-
ваемом контексте: после завтрака, по дороге домой, перед
душем. Это не магия и не обещание автоматизма через опре-
делённое число дней. Исследование Филиппы Лалли и её
коллег показало, что время, необходимое для формирова-
ния привычки, сильно различается: в их выборке медиана
составила около 66 дней, а индивидуальные сроки были го-
раздо шире. Не существует универсального правила «всего
три недели». Важнее повторение в подходящих условиях, а
не дата, к которой вы обязаны стать другим человеком.

Практика «Вскрытие обещания»
Если прежнее обещание не сбылось, не спешите выносить

себе приговор. Попробуйте провести не расследование соб-
ственной вины, а небольшое исследование условий. Возьми-
те одно обещание, которое вы давали себе раньше, и ответь-
те письменно на четыре вопроса:

1. Что я обещал(а)?
Запишите формулировку так, как помните. Не улучшайте

её задним числом и не смягчайте.
2. Что происходило на практике?
Опишите факты: что вы действительно делали, сколько

раз, в какой период. Например: купили кроссовки, дважды
вышли на пробежку, потом перестали.

3. Что помешало?



 
 
 

Ищите конкретное препятствие, а не общий вывод о себе.
«Я ленивый» — не препятствие, а ярлык. «После работы я
возвращался поздно, а на бег нужно было ещё переодеться и
ехать в парк» — уже полезная информация.

4. Какой поддержки не хватило?
Возможно, не хватило свободного времени, напоминания,

подходящего места, человека рядом, более лёгкого первого
шага или запасного плана на плохую погоду.

Представим, что прежнее обещание Лены звучало так: «С
нового года буду регулярно бегать». На практике она бегала
два раза в первую неделю. Помешали холодные утра и позд-
ние вечера. Не хватило понятного расписания, подготовлен-
ной одежды и варианта движения в дни, когда пробежка не
складывалась.

В этом разборе нет оправданий. Есть карта местности. Ес-
ли дорожка скользкая, разумнее выбрать другую, чем объ-
явить себя плохим путешественником.

Повторяющиеся препятствия особенно важны. Если про-
шлые обещания раз за разом рассыпались из-за усталости
после работы, это не мелкая деталь, а закономерность. Воз-
можно, стоит планировать действие на утро или выбрать бо-
лее короткий формат. Если не хватало напоминания, нуж-
но добавить сигнал. Если мешал слишком большой объём,
уменьшить стартовый шаг. Задача — не доказать, что в сле-
дующий раз вы будете сильнее, а устроить следующий раз
так, чтобы ему было проще состояться.



 
 
 

Как выбрать одно обещание, которое можно вы-
полнить

После «Вскрытия обещания» перед вами, вероятно, оста-
нется немало желаний. Не нужно сейчас решать судьбу каж-
дого. Выберите один предмет перемен — одну область или
привычку, на которой вы сосредоточитесь первой.

Хороший кандидат не обязательно самый эффектный.
Проверьте его по трём вопросам:

• Это действительно важно для меня, а не только красиво
звучит?

• Есть ли в этой области действие, которое зависит хотя
бы отчасти от меня?

• Могу ли я начать с шага, который помещается в десять
минут?

Если ответы положительные, превратите обещание в
план. Для начала запишите четыре детали:

1. Действие. Что именно я буду делать?
2. Место и время. Когда и где это произойдёт?
3. Минимальная версия. Как выглядит шаг, который

можно выполнить даже в уставший день?
4. Поддержка или запасной вариант. Что поможет на-

чать, а что я сделаю, если обычный план сорвётся?
Допустим, желание — «стать активнее». Действие может

звучать так: «Во вторник после работы, прежде чем сесть за
телефон, я выйду на прогулку на двенадцать минут». Мини-
мальная версия — пять минут вокруг дома. Запасной вари-



 
 
 

ант на дождь — короткая разминка дома. Поддержка — по-
ложить куртку и обувь у двери заранее.

Минимальная версия не обесценивает цель. Она защища-
ет её от логики «или идеально, или никак». Пятиминутная
прогулка не обязана заменить полноценную тренировку. Её
задача — сохранить связь между сигналом и действием в
день, когда ресурсов мало. Завтра, если обстоятельства поз-
волят, вы сделаете больше. Если нет — привычка всё равно
получит ещё одно повторение.

Именно поэтому полезно планировать не только идеаль-
ный день, но и обычный. «Когда я бодр, свободен и на улице
солнечно» — слишком редкое условие для устойчивой си-
стемы. Спросите себя: «Что я буду делать в день, похожий на
прошлый вторник?» Если ответ не находится, значит, план
пока создан для мечты, а не для жизни.

Не список подвигов, а система возвращения
Даже хороший план иногда нарушается. Вы заболели, за-

держались на работе, забыли, устали. Устойчивость не озна-
чает, что вы никогда не пропускаете. Она означает, что один
пропуск не превращается в разрешение отказаться от всего.

Если действие не получилось, задайте себе два вопроса:
«Что изменилось в условиях?» и «Как я вернусь к плану при
первой подходящей возможности?» Не нужно устраивать на-
казание в виде удвоенной тренировки или переписывать весь
план. Достаточно вернуться к следующему обычному повто-
рению.



 
 
 

Такой подход отличается от привычного разговора с со-
бой после срыва. Вместо «я опять всё испортил» появляется
более точная мысль: «Я запланировал слишком поздно, ко-
гда уже был без сил». Первая фраза закрывает дверь. Вторая
подсказывает, какую петлю в системе стоит перенести или
упростить.

Новый год может быть хорошим поводом остановиться и
выбрать направление. Не нужно лишать его этой роли. Но
не стоит требовать от полуночи того, чего она дать не мо-
жет: свободного расписания, идеального настроения и гото-
вой привычки. Всё это создаётся не одним обещанием, а се-
рией небольших повторяемых действий.

Поздним вечером Лена снова открыла заметки. Список
из одиннадцати пунктов никуда не исчез. Она не стала его
стыдиться и не торжественно перечёркивала. Вместо этого
выбрала одну строчку — про движение — и записала план:
«Завтра после завтрака выйду на двенадцать минут. Если бу-
дет дождь — пройдусь по лестнице в доме».

Потом закрыла заметки и положила кроссовки у двери.
Впервые за весь праздничный сезон её обещание не тре-

бовало стать кем-то совершенно новым. Оно требовало от-
ветить на один простой вопрос: что именно я буду делать
завтра?

С этой точки и начинается перемена: не с идеального мо-
мента, а с действия, которое можно повторить. Неудавшееся
обещание — не приговор и не доказательство слабости. Это



 
 
 

информация о том, что цель, план или условия нуждаются
в настройке. В этой книге мы не будем ждать дня, когда мо-
тивации хватит на всё. Мы будем строить систему неболь-
ших шагов, которые могут состояться в настоящей жизни —
среди работы, усталости, привычек и обычных утренних бу-
дильников.



 
 
 

 
Чего вы хотите на самом

деле: отделяем свои
цели от чужих ожиданий

 
Вечером 31 декабря Аня записала в новый блокнот три

обещания. Первое: пробежать весной пять километров. Вто-
рое: вставать в шесть утра. Третье: наконец стать человеком,
который «не ищет отговорок».

Список выглядел убедительно — особенно рядом с фо-
тографией друзей в одинаковых беговых куртках. Они уже
договорились встречаться по субботам, выбрали забег и вы-
кладывали в общий чат планы тренировок. Аня тоже нажала
на ссылку регистрации. Потом представила, как расскажет
об этом коллегам: «Я готовлюсь к забегу». Фраза звучала со-
бранно, энергично, почти как новый характер.

Но стоило ей вообразить не стартовый номер, а обычное
январское утро, как внутри возникала не бодрость, а глу-
хое сопротивление. Холодный воздух. Будильник в темноте.
Кроссовки у двери. И совсем другая картинка, гораздо ти-
ше: чай, кресло у окна, несколько страниц книги до того, как
проснётся дом.

Аня решила, что эта вторая картинка — всего лишь лень,
пытающаяся выдать себя за мечту. Ведь бег полезен, друзья
им занимаются, а чтение можно устроить когда угодно. Так



 
 
 

она и прожила первые недели января: выходила на пробеж-
ки, отмечала тренировки в приложении, получала одобри-
тельные сообщения. А потом всё чаще находила причины
остаться дома и каждый раз ругала себя за слабость.

В первой главе мы говорили: сорвавшееся обещание не
доказывает, что с вами что-то не так. Оно может показывать,
что план требует пересмотра. Но прежде чем менять распи-
сание, обувь или силу воли, полезно задать вопрос поглубже:
а туда ли вы вообще идёте?

Красивую цель легко перепутать со своей. Особенно ес-
ли она здорова, разумна и хорошо смотрится со стороны. У
неё может быть достойное название — «развиваться», «при-
вести себя в форму», «выйти на новый уровень». И всё же
цель, которую вы выбрали ради впечатления, не всегда ста-
новится целью, ради которой готовы жить её буднями.

Как чужое «надо» становится своим
Чужие ожидания редко приходят с табличкой «не твоё».

Чаще они звучат голосами близких людей и привычными
формулами, которые мы слышали столько раз, что переста-
ли замечать источник.

«В нашей семье все добиваются большего».
«С таким образованием нельзя работать на обычной

должности».
«Нормальный человек должен быть в хорошей форме».
«После тридцати пора обзавестись…»
Иногда это не прямые требования, а выражение лица ро-



 
 
 

дителя, когда вы рассказываете о выборе; шутка партнёра;
сравнение с двоюродной сестрой; молчаливое ожидание, что
вы не разочаруете тех, кто вложился в ваше будущее. Мы
можем усвоить не только конкретные цели, но и представле-
ние о том, как выглядит «правильная» жизнь.

Социальные сети усиливают этот эффект. Мы видим чу-
жие вершины, но редко видим цену подъёма, сомнения, по-
мощь со стороны и неудачные попытки. В ленте бег выглядит
как рассвет над пустой набережной, а не как мокрые носки
и отменённая встреча с друзьями. Работа мечты — как кра-
сивая фотография из офиса, а не как годы учёбы, перегово-
ров и риска. Сравнивая свою повседневность с чужой витри-
ной, легко решить: раз это впечатляет других, значит, имен-
но этого я и хочу.

Психологи, изучающие мотивацию, различают действия,
выбранные с ощущением внутреннего согласия, и действия,
которые человек совершает главным образом ради награды,
одобрения или защиты от осуждения. В исследованиях, свя-
занных с теорией самодетерминации, чувство автономии —
ощущение, что действие действительно выбрано вами, —
рассматривается как важная часть устойчивой мотивации.
Это не значит, что личная цель всегда приятна или легка.
Это значит, что в трудный момент вы можете ответить себе:
«Я понимаю, зачем делаю это, и согласен с этим зачем».

И наоборот: цель не становится «чужой» только потому,
что её когда-то предложили родители или друзья. Возмож-



 
 
 

но, отец впервые отвёл вас в бассейн, а теперь плавание дей-
ствительно помогает вам чувствовать себя живым. Вопрос
не в том, откуда пришла идея. Вопрос в том, выбрали ли вы
её снова — уже понимая её смысл и цену.

Упражнение «Чей это голос?»
Возьмите лист бумаги и разделите его на три колонки:

Я хочу
От меня ждут
Я выбираю

Что меня притягивает, даже если это кажется несерьёз-
ным?

Какого результата от меня ожидают близкие, коллеги или
общество?

Что я готов поддерживать, понимая смысл и цену?

Не редактируйте ответы, чтобы они выглядели достойно.
В колонке «Я хочу» могут появиться и путешествия, и тиши-
на, и желание больше зарабатывать, и мечта научиться иг-
рать на гитаре. В «От меня ждут» — окончить курс, купить
квартиру, похудеть, сменить работу или не менять её нико-
гда. В «Я выбираю» не обязательно сразу писать окончатель-
ное решение. Пока достаточно заметить, что отзывается, что
вызывает тяжесть, а что одновременно пугает и притягивает.

Аня могла бы заполнить лист так:



 
 
 

Я хочу
От меня ждут
Я выбираю

Тихое утро с книгой
Бегать, потому что это полезно и дисциплинирует
Найти способ заботиться о теле, который не превращает

каждое утро в наказание

Больше сил днём
Доказывать, что я не сдаюсь
Проверить, помогает ли мне регулярная ходьба или дру-

гой вид движения

Обратите внимание: колонка «Я выбираю» не обязана по-
вторять «Я хочу». Иногда мы хотим лежать на диване весь
выходной, но выбираем прогулку, потому что ценим здоро-
вье, ясность ума или время с близким человеком. Важно не
отменять желание и не отдавать ему безраздельную власть,
а разобраться, что за ним стоит и с чем вы готовы быть в
согласии.

Когда на листе появятся варианты, выберите одну цель,
которая кажется вам важной, но вызывает сомнение. Затем
проведите с ней два небольших расследования.

Пять раз спросить: «Зачем?»



 
 
 

Запишите цель в верхней строке и пять раз задайте себе
вопрос: «Зачем мне это?» Каждый следующий ответ должен
опираться на предыдущий.

Например:
1. «Зачем я хочу бегать?» — «Чтобы быть в хорошей фор-

ме».
2. «Зачем мне быть в хорошей форме?» — «Чтобы чув-

ствовать себя бодрее».
3. «Зачем мне больше бодрости?» — «Чтобы не прово-

дить весь вечер без сил».
4. «Зачем мне это важно?» — «Я хочу быть включённой

в свою жизнь, а не только доживать до выходных».
5. «Зачем мне быть включённой?» — «Мне важно при-

сутствовать рядом с близкими и иметь силы на то, что я люб-
лю».

Не воспринимайте пять вопросов как экзамен с един-
ственным правильным ответом. Это способ пройти от внеш-
ней формулировки к ценности, которая может за ней скры-
ваться. Иногда на пятом шаге появляется не великое предна-
значение, а простое и точное объяснение: «Я хочу чувство-
вать себя увереннее», «Мне важно быть независимым», «Я
скучаю по творчеству». Этого достаточно.

Если ответы начинают ходить по кругу — например, «что-
бы быть успешной, потому что успешность важна», — по-
пробуйте спросить иначе: «Что изменится в моей обычной
среде?» или «Как я буду понимать, что это имеет значение?»



 
 
 

Не нужно выдавливать из себя вдохновляющую речь. Чест-
ное «не знаю» тоже полезный ответ: оно показывает, что цель
пока выбрана по инерции и требует внимания.

Потом задайте вопрос, который часто проясняет картину
быстрее остальных: если бы никто никогда не узнал о ре-
зультате, хотел бы я всё равно к нему идти?

Если ответ «нет», это не повод стыдиться. Признание же-
лания получить признание, восхищение или статус — не
нравственный провал. Нам важны отношения с другими
людьми. Но стоит понять, что именно вы покупаете этой це-
лью: сам результат или чужой взгляд на вас? Возможно, вы
действительно хотите научиться выступать публично. А воз-
можно, вам важно, чтобы люди наконец заметили ваш труд.
Во втором случае признание может быть одной потребно-
стью, а выбранная цель — лишь дорогим и утомительным
способом её удовлетворить.

Иногда мысленный эксперимент даёт смешанный ответ:
«Да, я бы хотела этого и без чужого внимания, но одобре-
ние тоже приятно». Это совершенно нормально. Мотивация
редко бывает стерильной. Нам не требуется доказывать, что
цель возникла в вакууме и не связана ни с кем, кроме нас.
Достаточно, чтобы в ней было собственное согласие.

Аня попробовала представить, что о её тренировках ни-
кто не узнает. Не будет фотографий в чате, похвалы друзей
и истории о том, как она «взяла себя в руки». Бег сразу стал
менее привлекательным. Но когда она спросила себя, чего



 
 
 

хочет от него, обнаружила важную вещь: ей действительно
хотелось больше энергии и заботы о теле. Просто бег был не
её ответом на эту потребность — он был самым заметным
ответом в её окружении.

Проверка цены: будни вместо афиши
Любая цель стоит чего-то. Не только денег или времени,

но и других возможностей. Чтобы подготовиться к забегу,
возможно, придётся раньше ложиться, перестроить выход-
ные, заниматься в холод и пережить периоды, когда прогресс
почти незаметен. Чтобы сменить профессию, иногда прихо-
дится временно отказаться от привычного дохода или стату-
са. Чтобы регулярно читать по утрам, возможно, придётся
убрать телефон с тумбочки и не смотреть новости до завтра-
ка.

Представьте не награду, а обычный вторник на пути к це-
ли. Потом спросите себя:

• От чего мне придётся отказаться или что придётся из-
менить?

• Кто ещё почувствует эту цену — и нужно ли обсудить
её с ним?

• Как будут выглядеть самые скучные и неудобные части
пути?

• Готов ли я платить эту цену ради смысла, который об-
наружил?

• Есть ли другой путь к той же ценности — более подхо-
дящий моей жизни?



 
 
 

Последний вопрос не про поиск лёгкой лазейки. Если вы
хотите крепкое здоровье, можно выбрать не бег, а плавание,
прогулки или силовые упражнения. Но любой выбранный
вариант всё равно потребует регулярности. Личная цель —
не та, которая ничего от вас не требует. Это та, ради которой
вы понимаете, на что соглашаетесь.

Аня заметила, что бег по субботам означал бы меньше
времени с партнёром, который работает в будни и дорожит
общим завтраком. Она не решила, что спорт ей не нужен.
Она лишь отделила ценность от конкретной формы: «Я хо-
чу заботиться о теле и чувствовать больше сил. Я не обяза-
на доказывать это бегом». Для начала она выбрала прогулки
после работы и договорилась с собой не превращать их в ещё
один повод оценивать собственную дисциплину. А утреннее
чтение оставила не как награду «после продуктивности», а
как занятие, которое сама хотела вернуть в жизнь.

Такое решение могло показаться окружающим менее впе-
чатляющим. Но впечатляющее и значимое — разные изме-
рения. Мы часто переоцениваем цель, которую легко объяс-
нить за десять секунд, и недооцениваем цель, чья ценность
проявляется в тихом повторении.

Разница между «хочу» и «выбираю»
Бывает и обратная ситуация: вы ясно понимаете, что цель

ваша, но она не вызывает восторга каждый день. Человек мо-
жет ценить здоровье и не любить тренировку в дождь. Хотеть
написать книгу и уставать от правок. Стремиться к финан-



 
 
 

совой независимости и скучать над таблицей бюджета. Это
не означает, что вы ошиблись.

Внутренний отклик — не постоянное чувство удоволь-
ствия. Скорее, это ощущение согласия: «Да, я понимаю, по-
чему это важно. Да, я готов проходить через неудобства, по-
тому что они служат моему выбору». Если цель держится
только на мысли «иначе меня осудят» или «тогда я наконец
стану достойным», стоит прислушаться. Не для того, чтобы
немедленно всё бросить, а чтобы проверить: не пытаетесь ли
вы заслужить право на уважение чужим достижением?

Вместе с тем не всякий дискомфорт — доказательство чу-
жой цели. Первый шаг в незнакомом часто неприятен имен-
но потому, что он незнаком. Помогает вопрос: «Если бы
трудность уменьшилась, я бы хотел продолжать?» Если ответ
скорее «да», возможно, вам нужно изменить условия, темп
или поддержку, а не саму цель. Если же облегчение от мыс-
ли «можно не делать этого» устойчиво и заметно, возможно,
пора пересмотреть направление.

Небольшой личный контракт
Теперь выберите одну цель — не обязательно самую круп-

ную. Лучше ту, которую вы готовы поддерживать без фан-
фар и чужой похвалы. Сформулируйте свой личный кон-
тракт от первого лица. Он не должен звучать как клятва на
всю жизнь. Его задача — напомнить, что именно вы выби-
раете и почему.

Можно воспользоваться такой формой:



 
 
 

Я выбираю , потому что для меня важно . Я понимаю,
что цена этого выбора — . Я согласен(на) на эту цену,
потому что . Если выбранный способ перестанет под-
ходить моей жизни, я пересмотрю способ, а не буду
автоматически обвинять себя.

Анин контракт мог бы звучать так:
Я выбираю заботиться о своём теле и возвращать себе

больше энергии, потому что хочу присутствовать в собствен-
ной жизни, а не только выполнять обязанности. Я понимаю,
что это потребует времени и регулярности. Я согласна уде-
лять этому место, но не обязана выбирать бег только потому,
что так делают мои друзья. Если прогулки или другой способ
перестанут мне подходить, я пересмотрю способ, а не решу,
что мне не хватает характера.

В таком контракте нет обещания, что будет легко. Есть
нечто более полезное: ясность, откуда взялась цель и ради че-
го вы готовы продолжать. Это не закрывает дверь перед ам-
бициями. Напротив, когда вы отделяете собственное стрем-
ление от желания соответствовать, амбиция становится ва-
шей — а значит, у неё появляется шанс пережить не только
аплодисменты, но и рутинные дни.

Перед завершением упражнения перечитайте три колон-
ки и выберите одну фразу из «Я выбираю». Спросите се-
бя: «Я готов(а) поддерживать это, даже если никто не по-
хвалит?» Если ответ осторожный, это нормально. Не нужно
немедленно выжимать из себя уверенность. Иногда доста-



 
 
 

точно сказать: «Я хочу проверить это в ближайшее время и
посмотреть, как оно ложится на мою жизнь».

Цель не обязана быть модной, громкой или понятной каж-
дому. Она может звучать скромно — больше гулять, на-
учиться отдыхать без чувства вины, проводить вечера с ре-
бёнком, читать, просить о помощи, взяться за дело, кото-
рое давно зовёт. Её значение определяется не тем, насколько
красиво она смотрится в чужом списке, а тем, знаете ли вы,
зачем готовы отдать ей часть своего времени и сил.

Именно с этой точки начинается устойчивый выбор: не с
требования «захотеть сильнее», а с честного различения —
где говорит привычка угождать, где звучит чужая мечта, а
где появляется ваше собственное «да». Когда оно становит-
ся яснее, можно переходить к следующему вопросу: как пре-
вратить выбранное направление в ориентир, который помо-
жет замечать движение, а не только мечтать о результате.



 
 
 

 
От мечты к ясному ориентиру:

формулируем цель,
которую можно проверить

 
В первое январское утро Лена открыла заметки в телефо-

не и написала: «В этом году я буду больше заботиться о се-
бе». Фраза звучала правильно — почти как обещание, кото-
рое произносит человек в красивой рекламе. Но уже вече-
ром Лена не знала, что именно ей делать: лечь пораньше?
Купить витамины? Записаться к врачу? Отказаться от десер-
та? Каждый вариант казался либо слишком маленьким, либо
слишком сложным.

Её брат Миша тоже хотел поправить здоровье. Он сфор-
мулировал иначе: «До конца марта буду гулять быстрым ша-
гом по двадцать минут четыре раза в неделю. Проверять бу-
ду по календарю, а если почувствую боль или сильную уста-
лость — сокращу прогулку и разберусь с причиной, а не ста-
ну себя заставлять».

Лена выбрала направление. Миша наметил путь, первый
шаг и способ понять, движется ли он. Это не значит, что
его цель безупречна или что он непременно выполнит всё
задуманное. Но в обычный вторник, когда день затянется
и на улице будет серо, ему проще принять решение: корот-
кая прогулка после обеда — это продвижение; пропущен-



 
 
 

ная прогулка — сигнал посмотреть, что помешало. У Лены
же любой поступок может показаться недостаточным: она до
сих пор не знает, по какой мерке оценивает заботу о себе.

Между мечтой и действием не хватает не силы воли, а яс-
ности. Её можно создать.

Мечта — не маршрут
Мечта описывает желаемое направление: «хочу чувство-

вать себя бодрее», «хочу ближе общаться с семьёй», «хочу
научиться рисовать». Она важна: помогает увидеть, чего нам
не хватает и к чему тянет. Но мечта слишком широка, чтобы
указать следующий шаг.

Цель превращает направление в результат, который мож-
но заметить к определённому сроку. Ежедневное действие
— это конкретный поступок, который помогает к этому ре-
зультату приблизиться.

Например:
• Мечта: больше читать.
• Цель: к концу апреля прочитать четыре книги, которые

я выбрал заранее.
• Действие: читать по десять страниц перед сном в буд-

ни.
Не всякая цель обязана описывать конечный результат

вроде «написать книгу» или «пробежать дистанцию». Ино-
гда разумнее поставить цель вокруг повторяемого поведе-
ния: регулярно гулять, заниматься языком, звонить близко-
му человеку. Важно лишь понимать, что именно считается



 
 
 

продвижением и когда вы его проверите.
Расплывчатая цель похожа на адрес «где-то в центре».

Она сообщает направление, но не помогает найти нужную
дверь. Мозгу приходится снова и снова решать одну и ту же
задачу: что делать сегодня? А каждое такое решение требует
времени и усилий. Конкретная формулировка снимает часть
неопределённости: не «когда-нибудь заняться здоровьем», а
«после обеда во вторник и четверг пройтись двадцать ми-
нут».

Исследования постановки целей и изменения поведения
в целом указывают на пользу ясных задач и обратной свя-
зи: они помогают направлять внимание и видеть последствия
усилий. Но цель — не магическая кнопка. Её выполнение за-
висит и от обстоятельств: здоровья, графика, денег, доступ-
ности помощи, других людей. Поэтому измеримость нужна
не для того, чтобы строго судить себя, а чтобы лучше пони-
мать, что работает.

Как превратить желание в проверяемую цель
Возьмите формулировку, которая сейчас звучит слишком

широко: «хочу больше заботиться о себе». Не пытайтесь сра-
зу придумать идеальный план. Двигайтесь по шагам.

1. Назовите перемену, которая для вас важна.  Не
только «хочу улучшить здоровье», а, например, «хочу легче
переносить обычную прогулку» или «хочу не откладывать
профилактический осмотр». Это уже связывает мечту с ре-
альной жизнью.



 
 
 

2. Определите результат.  Спросите себя: что должно
стать иначе, чтобы я сказал: «Да, здесь что-то изменилось»?
Результатом может быть выполненное действие, завершён-
ный проект, освоенное умение или качественное изменение
в отношениях.

3. Выберите признак, по которому заметите продви-
жение. Это может быть число, запись в календаре, готовый
файл, выполненный список пунктов или наблюдаемая ситуа-
ция. Признак должен помогать ответить на вопрос «что про-
изошло?», а не «достаточно ли я хорош?».

4. Назначьте срок проверки.  Срок придаёт цели фор-
му, но не должен быть наказанием. Выберите дату, к кото-
рой можно оценить результат, и при необходимости добавь-
те промежуточную проверку. Короткий промежуток удобен,
чтобы заметить препятствия; слишком короткий — чтобы
не спутать естественные колебания с провалом.

5. Установите границу, которая защищает жизнь
вокруг цели. Что вы не готовы ради неё разрушать? Сон,
семейные вечера, финансовую устойчивость, время отдыха?
Ограничение не ослабляет цель — оно делает её пригодной
для настоящей жизни.

Для этого пригодится шаблон:
«К [сроку] я хочу получить [результат], который проверю

по [признаку], сохраняя [важное ограничение]».
Например: «К 31 марта я хочу гулять быстрым шагом по

двадцать минут четыре раза в неделю, что проверю по от-



 
 
 

меткам в календаре, сохраняя прогулки в пределах получаса
и оставляя один выходной без тренировок».

Здесь есть результат, срок, способ проверки и защита от
незаметного разрастания задачи. Если у человека есть со-
стояние здоровья, которое влияет на физическую нагрузку,
план стоит адаптировать вместе с медицинским специали-
стом. Цель не должна требовать игнорировать боль или дру-
гие тревожные сигналы.

Не всё важное считается цифрами
Число удобно: четыре прогулки, десять страниц, три гото-

вых блюда. Но не всякая ценная перемена выражается циф-
рой. Близость, уверенность, творческая смелость и спокой-
ствие плохо помещаются в таблицу. Это не делает их «непро-
веряемыми». Можно описать наблюдаемые признаки.

Отношения
• Туманно: «Хочу больше общаться с дочерью».
• Яснее: «В течение ближайшего месяца по воскресеньям

я буду проводить с дочерью полчаса без телефона за совмест-
ным занятием; проверю, состоялись ли четыре встречи и уда-
лось ли каждой из нас выбрать, чем заняться».

• Ограничение: «Если одна из нас устала, не превращать
встречу в обязательный разговор по расписанию».

Проверяется не то, стала ли дочь «ближе» по вашей оцен-
ке и не обязана ли она чувствовать что-то определённое.
Проверяется пространство, которое вы создали для контак-
та. В отношениях можно отвечать за собственный вклад, но



 
 
 

нельзя назначить срок чужим чувствам или решениям.
Обучение
• Туманно: «Хочу выучить английский».
• Яснее: «К первому мая я запишу пятиминутный рассказ

о своей работе без полного текста перед глазами; проверю за-
пись по списку из пяти тем, которые хочу уметь объяснить».

• Ограничение: «Заниматься не больше двадцати минут в
будни и не забирать время у сна».

Критерий здесь не обязательно звучит как экзаменацион-
ный балл. Запись позволяет услышать, где вы уже справляе-
тесь и какие слова пока ищете. Если цель — свободнее гово-
рить, то оценивать каждую ошибку как поражение было бы
плохим способом измерения.

Быт
• Туманно: «Хочу навести порядок дома».
• Яснее: «К концу месяца я освобожу кухонную столеш-

ницу от вещей, которые не используются ежедневно; прове-
рю, остаётся ли она свободной к вечеру хотя бы пять дней
в неделю».

• Ограничение: «На ежедневное поддержание порядка —
не больше десяти минут».

Такой результат не обещает идеальную квартиру и не тре-
бует генеральной уборки каждые выходные. Он выбирает
один участок и один признак, который действительно облег-
чает повседневность.

Творчество



 
 
 

• Туманно: «Хочу больше заниматься музыкой».
• Яснее: «К 30 июня я подготовлю три композиции и запи-

шу пробное исполнение каждой; проверю, есть ли три аудио-
файла и список мест, которые хочу улучшить».

• Ограничение: «Оставляю воскресенье свободным от за-
нятий».

В творчестве полезно разделять количество созданного и
его качество. Первый черновик может быть неровным — его
задача не доказать талант, а дать материал для следующей
работы. Если на первом шаге требовать от себя и завершён-
ности, и безупречности, проект легко замрёт.

Во всех этих примерах качественная перемена становится
заметной благодаря конкретному признаку: состоялся разго-
вор, записано выступление, освободилась поверхность, по-
явился черновик. Это не означает, что признак исчерпывает
смысл цели. Он лишь даёт опору, чтобы заметить движение,
не полагаясь только на настроение.

Выбирайте мерку, которая служит вам
Не всякое легко измеримое число полезно. Если цель —

чувствовать больше энергии, цифра на весах может не отра-
жать того, что вам важно. Если цель — улучшить отноше-
ния, количество сообщений не говорит о качестве контак-
та. Метрика — всего лишь фонарь: она освещает выбранный
участок, но не всю дорогу.

Проверьте, действительно ли выбранный признак связан с
желаемой переменой. Если вы хотите больше двигаться, чис-



 
 
 

ло прогулок может подойти лучше, чем количество куплен-
ной спортивной одежды. Если стремитесь писать, счётчик
слов полезен для черновика, но не обязан оценивать красоту
текста.

Полезно различать:
• результат: что должно появиться или измениться;
• критерий: по какому признаку вы это заметите;
• действие: что вы будете регулярно делать;
• условия: что может помочь или помешать.
Например, результат — закончить первый вариант рас-

сказа к июню. Критерий — полный черновик от начала до
конца. Действие — писать по двадцать минут в понедель-
ник, среду и пятницу. Условия — заранее открыть файл и
выбрать время, когда дома тише. Можно отмечать действия
в календаре, но не путать отметки с качеством рассказа: сде-
ланная сессия — свидетельство работы, а не обещание, что
каждая страница окажется удачной.

Особенно важна проверка того, что вы контролируете.
«К июню коллеги начнут уважать мои идеи» — не надёж-
ная цель: реакция других людей вам не подвластна. Можно
сформулировать иначе: «На трёх ближайших совещаниях я
заранее подготовлю одно предложение и кратко объясню, на
чём оно основано; после встречи запишу, что было услыша-
но и что хочу попробовать дальше». Тут есть действие, на-
блюдение и пространство для корректировки. Цель не гаран-
тирует нужного ответа — она делает видимым ваш вклад.



 
 
 

Проверка на реалистичность: цель должна поме-
щаться в жизнь

Перед тем как закрепить формулировку, задайте себе
несколько вопросов.

1. Могу ли я повлиять на этот результат?
Если только частично — какую часть я могу сделать своей

целью?
2. Подходит ли срок?
Что должно произойти за это время? Не выбран ли срок

лишь потому, что он красиво смотрится в календаре?
3. Сколько усилий требует план?
Учитывает ли он работу, заботу о близких, здоровье, до-

рогу и отдых — а не воображаемую жизнь, где у вас неожи-
данно освободились четыре часа ежедневно?

4. Можно ли заметить продвижение до финальной
даты?

Если нет, придумайте промежуточную проверку: закон-
ченный раздел, первая прогулка, пробный разговор. Это по-
может исправить план раньше, чем появится ощущение, буд-
то всё пропало.

5. Можно ли начать без специальных условий?
Нужны ли дорогой инвентарь, идеальное расписание, пол-

ный энтузиазм и чужое согласие? Если да, найдите умень-
шенную версию первого шага. Для прогулки подойдёт ко-
роткий маршрут рядом с домом; для творчества — десять
минут и обычный блокнот; для обучения — один урок, а не



 
 
 

сразу новая система жизни.
Реалистичная цель не означает цель без усилий. Она озна-

чает, что усилия рассчитаны на человека, которым вы явля-
етесь сейчас, а не на его воображаемую версию, никогда не
уставшую и не отвлекающуюся. Если обстоятельства изме-
нятся, цель можно пересмотреть. Корректировка — не об-
ман и не слабость, а информация о том, как план сочетается
с реальностью.

Упражнение: ваша цель в четырёх частях
Возьмите одну мечту, не пытаясь за вечер переписать всю

жизнь. Заполните шаблон черновиком:
«К [сроку] я хочу получить [результат], который проверю

по [признаку], сохраняя [важное ограничение]».
Затем ответьте письменно:
• Какое действие приблизит меня к этому результату на

этой неделе?
• Что может помешать ему в обычный, неидеальный день?
• Как я пойму, что план нужно уменьшить или изменить?
• Какой признак продвижения будет полезен, но не пре-

вратится в повод для самокритики?
Теперь проверьте формулировку по списку:
• результат понятен не только мне в хорошем настроении;
• есть срок или дата проверки;
• указан наблюдаемый признак — число либо качествен-

ный критерий;
• цель касается того, на что я могу влиять;



 
 
 

• предусмотрена граница, защищающая важную часть
жизни;

• есть небольшой первый шаг, доступный в нынешних об-
стоятельствах.

Если какой-то пункт пока не сходится, не ругайте себя.
Перепишите цель. Например, вместо «каждый день зани-
маться спортом по часу» можно выбрать два коротких заня-
тия в неделю и проверить через месяц, как они вписываются
в расписание. Вместо «полностью избавиться от беспоряд-
ка» — освободить одну поверхность. Небольшая ясная цель
часто полезнее грандиозной, потому что её можно начать,
увидеть и скорректировать.

Итак, мечта задаёт направление, цель описывает резуль-
тат, действие связывает его с сегодняшним днём. Хорошая
формулировка не обещает, что мир подчинится вашему пла-
ну. Она помогает заметить собственный шаг и увидеть, что
стоит изменить, если шаг не получился. Измеримость здесь
не строгий надзиратель, а ориентир на тропе: он нужен, что-
бы не блуждать в тумане и не требовать от себя пройти весь
путь сразу.

Выберите один ориентир, который можно увидеть. А за-
тем спросите себя не только «что я хочу получить?», но и
«какое повторяемое действие поможет мне приблизиться к
этому результату?». Ответ на второй вопрос станет началом
следующего этапа.



 
 
 

 
Как работает привычка:

сигнал, действие и награда
 

В 6:47 телефон на тумбочке коротко вибрирует. Вы ещё не
успели толком проснуться, но уже знаете, что делать: протя-
нуть руку, разблокировать экран, посмотреть, кто написал.
Потом — одно уведомление, другое, заголовок новости, ко-
роткое видео. В какой-то момент вы обнаруживаете, что ле-
жите так уже двадцать минут. День ещё не начался, а вы уже
торопитесь.

«Опять не хватило силы воли», — думаете вы.
Но, возможно, дело не в силе воли. Утреннее поведение

давно стало знакомым маршрутом: сигнал прозвучал, рука
потянулась к экрану, тревожное любопытство на миг утих-
ло. Эта цепочка повторялась достаточно часто, чтобы запус-
каться почти без обсуждения. Чтобы её изменить, полезно
сначала не ругать себя, а рассмотреть маршрут по частям.
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