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Аннотация
Вы когда-нибудь обещали себе начать с понедельника — и

срывались к среде? Эта книга утверждает: вы не слабовольны.
Просто вы пока не инженер своих привычек.

«Код привычки» — практическое руководство из двенадцати
глав о том, как устроен механизм привычки и как переписать
его под себя. Вы разберёте петлю «триггер — действие —
награда», поймёте, почему запреты не работают, научитесь
менять идентичность, находить скрытые триггеры, выстраивать
замену, проектировать среду и возвращаться после срывов.
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Послесловие
---
Введение. Почему вы не слабовольны (и это хорошая но-

вость)
Вы когда-нибудь давали себе обещание: «С понедельника

— никакого сахара», «Каждое утро — зарядка», «Телефон
— только час в день»? А потом срывались к среде (или к обе-
ду понедельника) и чувствовали себя ничтожеством. Знако-
мо?

У меня для вас новость, которая переворачивает всё: вы
не слабовольны. Вы просто не инженер. Пока что.

Мы привыкли думать о привычках как о моральной кате-
гории: есть люди с железной волей — спортсмены, милли-
онеры, монахи, — а есть тряпки вроде нас. Это ложь. При-
вычки — это не про характер. Это про архитектуру. Мозг —
биологическая машина, которая экономит энергию. Всё, что
можно автоматизировать, он автоматизирует. И если вы за-
ложили в него кривой код, он будет выполнять кривую про-
грамму с завидным упорством.

Представьте себе сад. Вы не можете заставить розу расти
быстрее, крича на неё. Но вы можете создать условия: поса-
дить в правильную почву, дать свет, вовремя прополоть сор-



 
 
 

няки. Привычки — это и есть ваш сад. Вы — садовник. А
ещё — инженер, который проектирует систему.

Эта книга — не сборник мотивационных цитат. Это руко-
водство по инженерии. Мы будем разбирать ваш «код при-
вычки» на детали, находить баги и переписывать программу.
Мы не будем бороться с собой. Мы будем строить систему,
в которой полезное становится легким, а вредное — неудоб-
ным.

Двенадцать глав. Двенадцать шагов. В каждой главе —
теория (коротко, по делу), история из жизни и практическое
задание. Я не обещаю, что будет легко. Но обещаю, что будет
интересно — как разбирать собственный механизм и пони-
мать, почему он раньше скрипел.

Вы готовы заглянуть под капот? Тогда начинаем.
---
Глава 1. Петля привычки: как мозг превращает жизнь в

автопилот
Давайте сразу к делу. В основе любой привычки — от ку-

рения до утреннего кофе — лежит петля. Три элемента, ко-
торые повторяются снова и снова.

Триггер (спусковой крючок). Что-то, что запускает дей-
ствие. Это может быть время (утро), место (кухня), эмоция
(скука), действие другого человека (сообщение в мессендже-
ре) или даже запах.

Действие (сама привычка). То, что вы делаете автомати-
чески: тянетесь за сигаретой, открываете холодильник, ли-



 
 
 

стаете ленту.
Награда. То приятное (или снимающее дискомфорт) ощу-

щение, которое мозг получает в конце. Именно ради награ-
ды он и запоминает всю цепочку.

Когда петля замыкается и повторяется много раз, мозг
перестаёт тратить энергию на принятие решения. Он гово-
рит: «Ага, триггер — знакомый. Действие — проверенное.
Награда — гарантирована. Выполняем на автопилоте». Так
экономится колоссальный ресурс. С точки зрения эволюции
— гениально. С точки зрения современного человека, кото-
рый хочет бросить листать соцсети перед сном, — проблема.

Почему проблема? Потому что мозг не делит привычки
на хорошие и плохие. Ему всё равно. Ему важно, чтобы бы-
ло быстро и с наградой. Если вы пятьсот раз открыли теле-
фон, чтобы проверить уведомление, и получили дофамин,
мозг записал: «Телефон = удовольствие. Делай так всегда».
И теперь, даже когда вы сознательно решили «не залипать»,
рука сама тянется к карману. Это не слабость. Это биология.

Вот почему так важно понимать петлю. Пока вы не види-
те все три звена, вы не можете её разорвать. Большинство
людей пытаются бороться с действием — просто перестать
делать. Но действие — лишь среднее звено. Если триггер
остался, а награда всё ещё нужна, мозг найдёт другой способ
её получить. И часто этот «другой способ» оказывается ещё
хуже.

История из жизни. Ко мне обратился программист по



 
 
 

имени Алексей. Он хотел бросить пить кофе в обед, пото-
му что после него не мог сосредоточиться. Он честно пытал-
ся «просто не пить». Продержался три дня. На четвёртый
— сорвался и выпил двойной эспрессо, а потом ещё и съел
торт. Когда мы стали разбирать петлю, выяснилось: триггер
— не желание кофеина, а обеденный перерыв и ощущение
«я заслужил паузу». Действие — кофе. Награда — чувство
расслабления и ритуал «переключения». Как только Алексей
заменил кофе на короткую прогулку вокруг офиса (триггер
тот же — обед, награда та же — переключение), привычка
к кофеину исчезла за неделю. Он не боролся с собой — он
перепроектировал петлю.

Как это использовать. Ваша задача на эту главу — не ме-
нять поведение, а научиться видеть петли. Возьмите одну
вредную привычку, которая вас раздражает (например, про-
верка телефона каждые десять минут). И в течение трёх дней
записывайте — просто в заметках телефона или на листке:

· Что произошло прямо перед тем, как вы взяли телефон?
(Триггер: скука, уведомление, мысль о работе, кто-то зашёл
в комнату.)

· Что вы почувствовали, когда сделали это? (Награда: сня-
тие тревоги, ощущение контроля, развлечение, избегание
скуки.)

Не пытайтесь пока ничего исправлять. Просто наблюдай-
те, как детектив. Вы удивитесь, сколько скрытых триггеров
обнаружите.



 
 
 

Практическое задание. Выберите одну привычку (вред-
ную или полезную) и распишите её петлю по трём пунктам.
А затем ответьте на вопрос: какую истинную потребность за-
крывает награда? (Например, за проверкой телефона может
стоять потребность в безопасности или в ощущении, что вы
не пропустили что-то важное.) Запишите это. Мы вернёмся
к этому в следующих главах.

В следующей главе мы поговорим о том, почему сила воли
— плохой инженер, и как перестать себя корить за срывы. А
пока — наблюдайте за своим садом.

---
Глава 2. Иллюзия силы воли: почему запреты не работают
В прошлой главе мы разобрали петлю привычки: триггер

— действие — награда. И договорились, что не будем по-
ка ничего менять, только наблюдать. Надеюсь, вы честно вы-
полнили задание. Если нет — вернитесь, это не формаль-
ность. Инженер не начинает переделку механизма, не изучив
его схемы.

А теперь давайте поговорим о самом популярном и самом
бесполезном инструменте, который люди берут в руки, пы-
таясь что-то изменить. О силе воле.

Миф о железном характере
Мы привыкли думать, что изменение привычек — это во-

прос силы характера. Вот есть люди волевые: они встают в
пять утра, бегают в любую погоду, не едят сладкого и не
смотрят сериалы. А есть мы — со слабой волей. И надо про-



 
 
 

сто напрячься, стиснуть зубы и стать как они.
Эта картинка не просто вредна. Она опасна, потому что

ведёт к двум разрушительным последствиям. Первое: вы на-
чинаете себя ненавидеть за каждый срыв. Второе: вы строи-
те стратегию на самом ненадёжном материале, который у вас
есть, — на сознательном усилии.

В шестидесятых годах прошлого века психолог Уолтер
Мишел провёл знаменитый эксперимент, который потом на-
звали «зефирным тестом». Детям предлагали выбор: взять
одну зефирку прямо сейчас или подождать пятнадцать ми-
нут и получить две. Часть детей съедала зефир немедленно,
часть терпела. Долгие годы считалось, что те, кто терпел, об-
ладают врождённой силой воли, и именно это определяет их
успех в жизни.

Но позже выяснилась интересная деталь. Дети, которые
«терпели», не напрягались изо всех сил, глядя на зефир и
стискивая кулаки. Они отвлекались. Закрывали глаза, пели
песенки, строили рожицы, отворачивались. То есть они не
боролись с желанием — они меняли среду и внимание. Они,
сами того не зная, применяли инженерию, а не волю.

Вот главный вывод, который нам нужен. Сила воли — это
не мышца, которую можно накачать до бесконечности. Это
ограниченный ресурс, который тратится на любое сознатель-
ное усилие: на сдержанный ответ грубияну, на выбор сала-
та вместо бутерброда, на то, чтобы не проверить телефон на
совещании. К вечеру этот ресурс иссякает. И именно вече-



 
 
 

ром мы срываемся: едим всё подряд, залипаем в телефоне,
откладываем важное на завтра.

Если вы строите изменения на силе воли, вы строите дом
на песке. Рано или поздно прилив — стресс, усталость, пло-
хая новость — смоет фундамент.

Две системы: быстрая и медленная
Чтобы понять, почему запреты проваливаются, нужно по-

знакомиться с двумя режимами работы вашего мозга. Пси-
хологи называют их по-разному, но суть одна.

Быстрая система. Она автоматическая, мгновенная, эмо-
циональная. Она отвечает за привычки, рефлексы, интуи-
цию. Она не напрягается и не устаёт, потому что работает на
автопилоте. Именно она тянет вашу руку к телефону, когда
раздаётся уведомление. Именно она открывает холодильник,
когда вам скучно. Быстрая система не думает о последстви-
ях. Она думает только о «здесь и сейчас».

Медленная система. Она сознательная, аналитическая,
волевая. Это она говорит: «Стоп, тебе не нужен этот торт».
Это она планирует, принимает решения, сдерживает поры-
вы. Она мощная, но дорогая: на её работу уходит глюкоза и
внимание. И она быстро устаёт.

А теперь ключевой момент. Привычки живут в быстрой
системе. Когда вы пытаетесь «просто взять и перестать» —
вы посылаете медленную систему воевать с быстрой. И по-
началу она даже побеждает. Первые дни вы держитесь на эн-
тузиазме и сознательном контроле. Но быстрая система ра-



 
 
 

ботает круглосуточно и бесплатно, а медленная — по распи-
санию и за деньги. Исход предсказуем.

Представьте, что вы пытаетесь удержать дверь, которую
постоянно толкает сильный человек. Вы можете держать её
час, два, день. Но он не устаёт. А вы — да.

Почему запрет — худший из инструментов
Теперь самое важное для этой главы. Когда мы говорим

себе «не делай этого», происходит странная вещь: мозг фо-
кусируется на запрещённом.

Попробуйте простой эксперимент. Закройте глаза и в те-
чение тридцати секунд не думайте о белом медведе. Всё, что
угодно, только не о белом медведе.

Ну как? Получилось? Почти наверняка нет. Чем сильнее
вы стараетесь не думать, тем ярче образ. Этот эффект пси-
хологи назвали «ироническим процессом». Наш мозг плохо
понимает частицу «не». Когда вы говорите «не ешь сладкое»,
быстрая система слышит «ешь сладкое» и услужливо подсо-
вывает вам картинку шоколадки.

Более того, запрет создаёт дефицит. Всё, что запрещено,
автоматически становится желаннее. Это древний механизм:
если что-то недоступно, значит, оно ценное. Поэтому диеты,
построенные на полном отказе от любимой еды, заканчива-
ются срывом и перееданием. Поэтому «месяц без соцсетей»
часто приводит к ещё более глубокому залипанию потом.

Есть и третий, самый коварный эффект. Запрет требу-
ет постоянного самоконтроля. Вы должны каждую секунду



 
 
 

помнить о запрете и отслеживать себя. Это как идти по кана-
ту: одно неверное движение — и падение. А привычка, ли-
шённая запрета, живёт в быстрой системе и не требует ни
капли внимания. То есть запрет делает жизнь сложнее, а не
проще. Мы же стремимся к обратному.

Что происходит при стрессе
Теперь добавьте в картину стресс. Стресс — это катали-

затор срывов. Почему?
Во-первых, стресс отключает медленную систему. Когда

вы напуганы, устали или раздражены, мозг переходит в ре-
жим выживания. Аналитика и планирование в этот момент
— роскошь. Работают рефлексы и привычки. И работают те,
что записаны в быстрой системе. Если там записано «стресс
сигарета» или «усталость сладкое», именно это и сработает.

Во-вторых, стресс повышает потребность в награде. Ор-
ганизм ищет быстрый дофамин, чтобы компенсировать дис-
комфорт. И быстрее всего его дают именно вредные привыч-
ки: сахар, никотин, скроллинг. Полезные привычки требуют
времени и усилий, а вредные — мгновенны. В стрессе мозг
выбирает мгновенное.

В-третьих, стресс истощает силу воли. Весь день вы сдер-
живались: на работе, в транспорте, в разговорах. К вечеру
ресурс на нуле. И тут появляется торт. Вы честно говорите
себе «нет» — и через десять минут едите его. Это не сла-
бость. Это пустой бак. Вы просто ехали на резерве, а резерв
кончился.



 
 
 

История из жизни
Теперь история, которая, надеюсь, поможет вам перестать

себя корить.
Ко мне пришла женщина по имени Марина, бухгалтер,

мать двоих детей. Запрос был конкретный: «Я хочу пере-
стать срываться на сладкое вечером. Я держусь весь день, а
потом, когда дети уснули, иду к холодильнику и ем всё, что
нахожу. Ненавижу себя за это».

Мы начали разбирать. Днём Марина работала в режиме
многозадачности: отчёты, звонки, дети, муж, звонки из шко-
лы. Она постоянно сдерживалась — на коллег, на детей, на
себя. К вечеру она была выжата. И вот дети уснули — един-
ственный момент за весь день, когда никто ничего не требу-
ет. И в этот момент она шла к холодильнику.

Обратите внимание: триггер — не голод. Триггер — ощу-
щение, что наконец можно расслабиться. Действие — еда.
Награда — снятие напряжения, ощущение заслуженной па-
узы. И это ощущение было ей жизненно необходимо, потому
что других пауз в её дне не было.

Что мы сделали? Не стали бороться со сладким. Мы
встроили паузу раньше. Марина начала устраивать себе пят-
надцать минут тишины в обед — без телефона, без детей,
просто у окна с чаем. Звучит наивно, но эффект был мощ-
ный. К вечеру она приходила уже не с пустым баком. Ей всё
ещё хотелось сладкого, но это уже не был отчаянный голод
по передышке. Через месяц вечерние срывы почти прекрати-



 
 
 

лись — не потому что она «стала сильнее», а потому что по-
требность, которую закрывал торт, стала закрываться в дру-
гом месте.

Вывод: срывы — это не моральный провал. Это сигнал о
неудовлетворённой потребности. И относиться к ним нужно
не как к преступлению, а как к диагностике.

Почему самобичевание делает только хуже
Есть ещё один слой. Когда вы срываетесь и начинаете себя

ругать, вы создаёте стресс. А стресс, как мы выяснили, повы-
шает потребность в быстрой награде. То есть, ругая себя за
съеденный торт, вы гарантированно обеспечиваете себе сле-
дующий срыв. Это замкнутый круг: срыв вина стресс срыв.

Исследования подтверждают: люди, которые относятся к
себе в моменты срывов с сочувствием, а не с осуждением,
быстрее возвращаются к полезным привычкам. Потому что
не тратят ресурс на самобичевание, а сохраняют его на из-
менения.

Это не значит, что нужно себя жалеть и оправдывать. Это
значит, что нужно быть инженером, а не прокурором. Инже-
нер, увидев поломку, не кричит на деталь. Он ищет причину.

Что делать вместо запрета
Итак, стратегия «просто перестань» провалилась. Что

предлагает инженерия?
Первое: не запрещать, а перенаправлять. Мы вернёмся к

этому подробнее в главе про замену. Но принцип простой:
мозгу нужна награда. Не отбирайте её — предложите другой



 
 
 

способ её получить. Не «не проверяй телефон», а «проверь
телефон в определённое время, а сейчас сделай вот это».

Второе: снижать трение для полезного и повышать для
вредного. Если кроссовки лежат у двери, а телефон — в дру-
гой комнате, вам не нужна сила воли. Вам нужна просто при-
вычка. Об этом будет отдельная глава, но запомните прин-
цип: хороший дизайн среды заменяет сто процентов силы
воли.

Третье: планировать срывы. Звучит странно, но это рабо-
тает. Заранее решите: «Если я устану и захочу сладкого, я
съем это осознанно, без вины, и вернусь к плану утром». Так
срыв перестаёт быть катастрофой и становится частью систе-
мы. А то, что запланировано, не вызывает стресса.

Четвёртое: экономить ресурс. Не пытайтесь менять пять
привычек одновременно. Не начинайте новое в самый тяжё-
лый период жизни. Не требуйте от себя героизма в дни, ко-
гда вы вымотаны. Берегите медленную систему — она вам
ещё пригодится для важных решений, а не для борьбы с пе-
ченьем.

Практическое задание
Возьмите ту привычку, петлю которой вы разбирали в

первой главе. И ответьте письменно на три вопроса.
Первый. В какое время суток и в каком состоянии вы ча-

ще всего срываетесь? (Утро, вечер, после стресса, в скуке,
после конфликта.) Опишите типичный день: где накаплива-
ется напряжение?



 
 
 

Второй. Какую потребность закрывает эта привычка? Не
«получить удовольствие», а глубже: передышка, снятие тре-
воги, ощущение контроля, избегание скуки, награда за тяжё-
лый день?

Третий. Что ещё, кроме этой привычки, могло бы закрыть
эту потребность? Напишите три варианта. Пусть даже наив-
ных. (Например: «пятнадцать минут тишины», «прогулка»,
«звонок другу», «десять приседаний», «чашка чая у окна».)

Не пытайтесь пока ничего внедрять. Просто найдите аль-
тернативы. В следующей главе мы поговорим о том, почему
менять нужно не поведение, а идентичность, — и это станет
фундаментом для всех дальнейших шагов.

А пока запомните главное. Вы не слабовольны. Вы про-
сто воевали не тем оружием. Сила воли — плохой инже-
нер. Хороший инженер строит систему, в которой правиль-
ное действие становится лёгким, а неправильное — неудоб-
ным. Именно этим мы и займёмся.

---
Глава 3. Личность как код: кем вы становитесь, а не что

вы делаете
Прежде чем мы перейдём к конкретным инструментам —

трению, среде, наградам, — нам нужно поговорить о фунда-
менте. О том, что определяет, удержится ли ваша новая при-
вычка через месяц, через год, через пять лет. Или рассып-
лется, как только закончится первоначальный запал.

Этот фундамент — идентичность. То, кем вы себя счита-



 
 
 

ете.
Два способа смотреть на привычки
Представьте двух людей, которые хотят бросить курить.
Первый говорит: «Я хочу бросить курить». Когда ему

предлагают сигарету, он отвечает: «Спасибо, я пытаюсь бро-
сить». Обратите внимание на формулировку. «Пытаюсь»
означает, что глубоко внутри он всё ещё курильщик, кото-
рый прилагает усилия, чтобы не курить. Каждый отказ — это
акт воли. Каждый день — борьба. И рано или поздно воля
кончается.

Второй говорит: «Я не курю». Когда ему предлагают си-
гарету, он отвечает: «Спасибо, я не курю». Не «бросаю», не
«стараюсь», а просто «не курю». Как не едят гвозди, как не
выходят в окно. Это не борьба. Это факт о нём.

Разница кажется косметической, но она фундаментальна.
Первый борется с собой. Второй уже стал другим человеком,
и его поведение просто соответствует новой личности.

Вот главный принцип этой главы: привычки — это не то,
что вы делаете. Привычки — это то, кем вы становитесь. И
если вы хотите, чтобы изменение закрепилось, нужно менять
не поведение, а идентичность. Поведение — следствие. Лич-
ность — причина.

Почему цели проигрывают идентичности
Мы привыкли ставить цели. «Хочу похудеть на десять ки-

лограммов». «Хочу пробежать марафон». «Хочу заработать
миллион». Цели полезны как ориентир, но у них есть встро-



 
 
 

енный дефект: они временны. Достигнув цели, вы остаётесь
с тем же человеком, что и раньше, — только с новым ре-
зультатом. И часто результат откатывается назад, потому что
личность осталась прежней.

Человек, который сел на диету, чтобы похудеть к свадьбе,
сбрасывает вес. Свадьба проходит. Цель достигнута. Диета
заканчивается. И вес возвращается, потому что человек не
стал «тем, кто правильно питается». Он был «тем, кто сидит
на диете ради события».

Другой человек не ставит цель похудеть. Он решает: «Я —
тот, кто заботится о своём теле». И начинает есть так, как ест
человек, заботящийся о теле. Не потому что надо, а потому
что иначе — не он. Вес уходит как побочный эффект. И не
возвращается, потому что личность уже другая.

Цель — это пункт назначения. Идентичность — это спо-
соб путешествия. Можно доехать до пункта и развернуться.
А можно ехать в определённом направлении всю жизнь.

Как формируется идентичность
Здесь есть тонкость, которую часто упускают. Идентич-

ность нельзя просто объявить. Недостаточно встать утром и
сказать: «Я — спортсмен». Мозг не поверит. Он посмотрит
на вашу жизнь и скажет: «Какой ты спортсмен, ты вчера ле-
жал на диване и ел чипсы».

Идентичность формируется доказательствами. Каждый
раз, когда вы делаете что-то, соответствующее новой лично-
сти, вы предъявляете мозгу доказательство. Одно действие



 
 
 

— одно доказательство. Оно крошечное, почти незаметное.
Но когда доказательств накапливается много, мозг меняет
мнение. Он говорит: «Хм. Этот человек делает зарядку каж-
дое утро уже три недели. Наверное, он действительно тот,
кто заботится о теле».

Это работает как голосование. Каждое маленькое дей-
ствие — это голос за новую версию себя. И выборы выигры-
вает не тот, кто громче кричит, а тот, у кого больше голосов.
Один пропущенный день — это не проигрыш выборов. Это
просто один голос за старого себя. А вы голосуете каждый
день.

Вот почему в первой главе мы говорили о маленьких ша-
гах. Пять минут зарядки не изменят ваше тело. Но они изме-
няют вашу идентичность. Вы становитесь человеком, кото-
рый делает зарядку. А этот человек, скорее всего, в какой-то
момент захочет делать её дольше. Потому что это уже не на-
силие над собой — это самовыражение.

Ловушка «я такой человек»
Теперь о подводных камнях. Идентичность — мощный

инструмент, но с ним можно и переусердствовать.
Первый камень — жёсткие ярлыки. «Я — человек, кото-

рый никогда не ест сладкое». Такая формулировка не остав-
ляет пространства для ошибки. И когда ошибка случается
(а она случится — вы живой человек), наступает крах. Мозг
говорит: «Ну всё, ты не тот, кем себя считал. Значит, всё бы-
ло ложью. Ешь торт до конца». Это классический сценарий



 
 
 

срыва после первой «запрещённой» шоколадки.
Здоровая идентичность — не запрет, а направление. Не

«я тот, кто никогда не ест сладкое», а «я тот, кто заботится о
своём здоровье». Вторая формулировка допускает, что ино-
гда вы едите торт — и это не противоречит личности. Пото-
му что забота о здоровье — это про баланс, а не про абсо-
лютную чистоту.

Второй камень — заимствованные идентичности. Мы ча-
сто берём готовые образы: «успешный человек», «дисципли-
нированный», «продуктивный». Проблема в том, что это чу-
жие слова. Они не связаны с вашими ценностями. И ко-
гда становится трудно, вы не понимаете, зачем продолжаете.
Идентичность должна быть вашей, а не взятой из блога мо-
тивационного спикера.

Третий камень — слишком быстрая смена. «С понедель-
ника я — новый человек». Это не работает, потому что мозг
не успевает поверить. Ему нужны недели и месяцы доказа-
тельств. Быстрые трансформации — это миф. Реальные из-
менения медленны, почти незаметны изнутри. И это нор-
мально.

Как переписать идентичность: три шага
Теперь конкретика. Как на практике перейти от «я хочу

избавиться от вредной привычки» к «я человек определён-
ного типа».

Первый шаг: решите, кем вы хотите быть. Не что делать,
а кем быть. Не «хочу бросить вейп», а «я человек, который



 
 
 

свободен от зависимостей». Не «хочу больше читать», а «я
человек, который учится каждый день». Сформулируйте это
одной фразой. Запишите.

Совет: формулировка должна быть реалистичной и без от-
рицаний. «Я тот, кто не ест сахар» — отрицание, оно ставит
в центр сахар. «Я тот, кто выбирает пищу, которая даёт энер-
гию» — положительная формулировка, в центре энергия.

Второй шаг: найдите маленькие доказательства. Какое
самое маленькое действие подтверждает вашу новую лич-
ность? Не подвиг, а микрошаг. Если ваша личность — «че-
ловек, который учится», то доказательство — не курс на три
месяца, а одна страница книги перед сном. Если личность —
«человек, заботящийся о теле», то доказательство — стакан
воды после пробуждения, а не марафон.

Каждый день делайте хотя бы одно такое доказательство.
Не обязательно много. Одно — уже голос.

Третий шаг: говорите о себе по-новому. Это звучит стран-
но, но язык формирует реальность. Если вы привыкли гово-
рить «я пытаюсь не есть после шести», перестройте фразу:
«я не ем после шести». Если раньше вы говорили «у меня нет
силы воли», теперь — «я строю систему, в которой не нужна
сила воли». Даже внутренний монолог меняет восприятие.

История из жизни
Хочу рассказать о человеке, который перевернул моё по-

нимание этой главы.
К нам пришла девушка по имени Света. Менеджер, трид-



 
 
 

цать два года. Запрос: «Хочу начать бегать, но каждое утро
начинается с того, что я вижу кроссовки, вздыхаю и откла-
дываю на завтра. Уже полгода так».

Мы разбирали её петлю привычки. Триггер — будильник.
Действие (пока старое) — проверить телефон, потом отло-
жить. Награда — комфорт от того, что не надо напрягаться.
Всё логично. Но когда мы начали копать идентичность, вы-
яснилась интересная деталь. Света говорила о себе так: «Я
не спортивная». Она не говорила «я не бегаю». Она говорила
«я не спортивная». Это была её глубинная самоидентифика-
ция. И любой бег воспринимался как попытка притвориться
кем-то другим.

Мы начали не с бега. Мы начали с переформулировки.
Света стала говорить себе не «я хочу стать спортивной», а
«я — человек, который начинает день с движения». Слово
«движение» было мягче, чем «спорт». И «начинает день» —
это было про её реальную жизнь, а не про чужие стандарты.

Затем мы нашли микрошаг. Не бег. Не три километра.
Одна минута на улице в кроссовках. Всё. Вышла, постояла
минуту, зашла. Это было так мало, что не вызывало сопро-
тивления. И это было доказательство: «я тот, кто выходит
утром». Через две недели Света стала ходить минуту по ули-
це. Потом пять. Потом — бегать по минуте. Через два меся-
ца она пробежала первые полноценные три километра — но
это было уже не целью. Это было следствием того, что она
стала человеком, который начинает день с движения.



 
 
 

Сейчас она говорит: «Я спортивная». Не как хвастовство.
Как факт.

Почему это важнее любых методик
Можно прочитать сто книг о привычках, узнать все ме-

тодики, применить их — и всё равно вернуться к старому.
Потому что в голове останется старая картинка себя. А при-
вычка живёт не в поведении. Она живёт в идентичности.

Это похоже на код программы. Поведение — это то, что
появляется на экране. Идентичность — это исходный код.
Можно бесконечно вручную править каждую строку вывода.
А можно открыть код, изменить одну переменную — и весь
вывод изменится сам.

Меняя идентичность, вы не боретесь с каждой отдельной
привычкой. Вы меняете программу целиком. Вредные при-
вычки, которые раньше казались частью вас («ну я такой,
люблю поесть на ночь»), становятся чужими. А полезные —
естественными. Не потому что вы заставили себя. А потому
что это теперь вы.

Ловушка ожидания мгновенного результата
И последнее предупреждение. Переписывание идентич-

ности — самый медленный из всех инструментов в этой кни-
ге. Первую неделю вы будете чувствовать себя самозванцем.
Вторую — сомневаться. Третью — возможно, снова сорвё-
тесь. Это нормально.

Мозг не меняет мнение о вас за три дня. Ему нужны меся-
цы. И это хорошая новость, потому что новые доказательства



 
 
 

копятся незаметно, а потом вдруг вы ловите себя на мысли,
что идёте на прогулку без будильника, или отказываетесь от
торта без усилий, или открываете книгу, потому что инте-
ресно, а не потому что надо.

Это не магия. Это идентичность, которая догнала реаль-
ность. Вы голосовали за нового себя достаточно долго — и
выборы состоялись.

Практическое задание
Как и раньше, пишем. Без письменной работы это не сра-

ботает.
Первое. Возьмите привычку, которую вы хотите изменить

(ту же, что в главах 1 и 2). И задайте себе вопрос: кем я дол-
жен быть, чтобы это изменение было естественным? Не «что
делать», а «кем быть». Сформулируйте в одном предложе-
нии: «Я — человек, который…». Запишите это в настоящем
времени.

Второе. Теперь найдите три доказательства — три микро-
шага, которые подтверждают эту личность. Каждый должен
занимать не больше двух минут. Они должны быть настолько
малы, чтобы вы могли делать их каждый день, даже в плохой
день. Запишите их.

Третье. Посмотрите на свою формулировку и проверьте
её на три ловушки. Есть ли в ней отрицание («не делаю…»)?
Есть ли жёсткость, которая не прощает ошибок («никогда»,
«всегда»)? Не взята ли она из чужого образа, а не из ваших
ценностей? Если что-то не так — перепишите.



 
 
 

Четвёртое. Начните вести счёт голосов. Возьмите заметки
в телефоне или небольшой блокнот. Каждый раз, когда вы
делаете микрошаг, ставьте одну отметку. Не ради галочки, а
как напоминание: вот голос за нового меня. В конце недели
посчитайте.

Не ждите, что после этой главы что-то глобально изме-
нится завтра. Это фундамент. Мы льём бетон, пока строим
стены. В следующей главе мы наденем кепку детектива и на-
учимся находить скрытые триггеры, которые управляют ва-
шими привычками без вашего ведома. А пока — сформули-
руйте, кем вы становитесь. Это ваша новая точка сборки.

---
Глава 4. Детектив привычек: находим скрытые триггеры
В предыдущих главах мы заложили два камня в фун-

дамент: поняли, как работает петля привычки (триггер —
действие — награда), и разобрались, почему менять нужно
идентичность, а не просто поведение. Теперь настало время
практики. И начнём мы с самого начала петли — с триггера.

Потому что если вы не видите триггер, вы не управляете
привычкой. Вы управляете только её последствиями. А это
всё равно что тушить пожар, не зная, где очаг возгорания:
вроде льёте воду, а огонь появляется снова и снова в другом
месте.

Почему триггеры невидимы
Большинство людей уверены, что знают, почему делают

то, что делают. «Я курю, потому что мне нравится». «Я за-



 
 
 

липаю в телефоне, потому что скучно». «Я ем сладкое, по-
тому что люблю сладкое». Эти объяснения звучат логично,
но почти всегда ошибочны. Потому что настоящие триггеры
работают быстрее, чем осознание.

Вспомните: быстрая система принимает решение за доли
секунды. Рука тянется к телефону раньше, чем вы успевае-
те подумать «а зачем я это делаю». Когда вы осознаёте дей-
ствие, оно уже совершено. И мозг задним числом придумы-
вает удобное объяснение. Это называется рационализацией:
мы не понимаем истинных причин, но уверенно их называ-
ем.

Чтобы увидеть триггер, нужен другой подход. Не спраши-
вать «почему я это делаю», а наблюдать за собой в момент,
когда действие запускается. Как детектив, который не верит
словам, а собирает улики.

Пять категорий триггеров
Все триггеры, которые запускают наши привычки, можно

разделить на пять больших групп. Запомните их — это ваша
лупа.

Первая: место. Мозг привязывает привычки к простран-
ству. Кухня — к еде. Диван — к телефону. Кресло у окна —
к книге или, наоборот, к сериалу. Это самая мощная катего-
рия, потому что место окружает вас постоянно и действует
незаметно. Вы заходите на кухню — и рука сама открывает
холодильник, даже если вы не голодны. Вы садитесь на диван
— и телефон оказывается в руке, хотя вы шли за книгой.



 
 
 

Вторая: время. Многие привычки привязаны к определён-
ному часу. Утренний кофе. Обеденный перерыв. Вечерний
сериал. Время работает как условный рефлекс: организм го-
товится к привычному действию заранее. Поэтому так труд-
но не есть в одиннадцать вечера — тело уже знает, что скоро
будет еда.

Третья: эмоция. Это, пожалуй, самая коварная категория,
потому что эмоции меняются постоянно и мы часто их не
замечаем. Скука, тревога, раздражение, усталость, одиноче-
ство, даже радость — всё это может быть триггером. Причём
у одной и той же привычки может быть несколько эмоцио-
нальных триггеров: вы едите сладкое и когда грустно, и ко-
гда скучно, и когда праздник.

Четвёртая: действие другого человека. Мы социальные су-
щества, и поведение окружающих заразительно. Коллега по-
шёл курить — вы идёте с ним. Друг заказал пиццу — вы то-
же. Ребёнок заплакал — вы потянулись за телефоном, чтобы
отвлечься. Чужие действия запускают наши привычки авто-
матически.

Пятая: внутреннее состояние. Голод, жажда, усталость,
физический дискомфорт. Это не совсем эмоции — это сиг-
налы тела. Часто мы путаем голод со скукой, усталость с
ленью, обезвоживание с желанием перекусить. И запускаем
привычку, которая не решает настоящую проблему.

Задача детектива — определить, к какой категории отно-
сится ваш триггер. Это сразу подскажет, как с ним работать.



 
 
 

Метод наблюдения: дневник без самообмана
Теперь о том, как это делать на практике. Самый надёж-

ный инструмент — дневник привычки. Но не тот, где вы за-
писываете «сегодня съел торт, мне стыдно». А тот, где вы
фиксируете факты без оценок.

Вот как это устроено. Возьмите привычку, которую хоти-
те разобрать (ту же, что в предыдущих главах). И в течение
трёх-пяти дней каждый раз, когда она срабатывает, записы-
вайте пять вещей:
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