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Аннотация
Вы устали от советов просто начни и прояви силу воли? Вы

вставали в 5 утра, пытались держать планку 21 день и винили себя
за каждый срыв, думая, что проблема в вас? Пора остановиться.
Проблема не в вас. Проблема в мифах.

Эта книга не очередной сборник мотивационных лозунгов.
Это научно обоснованное расследование, которое разбирает
самые популярные и вредные заблуждения о привычках.

Эта книга для тех, кто хочет перейти от борьбы с собой
к осознанному управлению своей жизнью. Откажитесь от
роли фанатика, поклоняющегося чужим правилам. Станьте
архитектором своих привычек.
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Виктория Шатц
Полезные привычки:
миф или реальность?

 
Введение

 

Представьте: вы просыпаетесь в шесть утра от звука бу-
дильника, который поставили с гордым чувством «С поне-
дельника новая жизнь». Сегодня день, когда вы начнете бе-
гать. Или медитировать. Или, наконец, учить английский.
Вы уже видели этот путь в голове: ранний подъем, полча-
са полезной практики, чувство победителя, длящееся весь
день. Вы читали статьи, где говорилось: «Просто начните.
Просто сделайте это».

Вы сделали. Неделю, может, две. А потом – пропустили
один день. «Ничего страшного, – подумали вы. – завтра на-
верстаю». Завтра было дождливо, вы не выспались, и мысль
о пробежке вызывала тошноту. «Послезавтра точно», – по-
обещали вы себе. Послезавтра стало новым месяцем, а кеды
так и остались чистыми, грустно выглядывая из-под дивана.

Знакомо? Мне – более чем. Я пыталась внедрить «Иде-
альное утро»: ледяной душ, планка, чтение. Список был со-



 
 
 

ставлен по лучшим канонам продуктивности. Я продержа-
лась 23 дня. На 24-й я проспала. На 25-й решила, что один
день ничего не решит. А на 26-й исчезла сама идея «Идеаль-
ного утра», оставив после себя лишь чувство вины и расте-
рянность. Я сделал все, что советовали гуру: визуализировал
цель, повесил мотивационные цитаты, даже купил красивый
блокнот. Почему же «Просто сделать это» не сработало? По-
чему сила воли, которая в первый день казалась титановой
мышцей, к концу месяца напоминала растянутую резинку?

Оказалось, я столкнулась не со своей ленью, а с мифами.
Целая индустрия упрощенных советов продает нам краси-
вую сказку: «Достаточно 21 дня», «Проснись в 5 утра и до-
бейся успеха», «Мотивация – твой главный двигатель». Эти
мифы звучат обнадеживающе, но они не работают, потому
что игнорируют реальность: человеческую психологию, ней-
робиологию и сложность жизни. Они заставляют нас винить
себя, когда схема дает сбой, убеждая, что проблема в недо-
статке стараний. Но проблема не в нас. Проблема – в неадек-
ватных инструкциях.

Эта книга – не еще один набор лайфхаков. Вы не найде-
те здесь призывов «Просто быть дисциплинированнее» или
волшебных цифр вроде «21 дня». Вместо этого мы вместе
разберем популярные мифы о привычках на части и посмот-
рим, что стоит за ними на самом деле, опираясь на данные
нейробиологии, психологии и поведенческой экономики.

Обещание этой книги – дать вам не жесткие правила, а



 
 
 

гибкий, научно обоснованный подход. Вы поймете, как на
самом деле устроен механизм формирования привычек, по-
чему срывы – неотъемлемая часть процесса, и как создать
свою собственную, устойчивую систему изменений, которая
будет работать именно для вас, с вашим ритмом жизни, ва-
шей психикой и вашими целями.

Как устроено наше путешествие:
Мы развенчаем главные мифы: о волшебных 21 днях, о

силе воли как мышце, которую можно накачать, о волшеб-
ных рутинах гениев и о том, что мотивация – это топливо.
Мы увидим, почему эти идеи так популярны и чем они опас-
ны.

Погрузимся в реальность. Как наш мозг создает автома-
тизмы? Что такое петля привычки на уровне нейронов? По-
чему триггеры и окружение влияют на нас сильнее, чем ре-
шения? Мы перейдем от лозунгов к пониманию процесса.

Возьмем в руки инструменты. Вы научитесь диагности-
ровать, почему та или иная привычка не приживается, про-
ектировать микро-действия, работать не с поведением, а с
идентичностью, и выстраивать свою среду так, чтобы она ра-
ботала на вас, а не против.

Мы выйдем за рамки личной эффективности и посмот-
рим на привычки в широком контексте: как на них влияют
социальные связи, энергия и как не скатиться в одержимость
«Полезностью», которая отравляет жизнь.

Эта книга – приглашение перестать быть пассивным по-



 
 
 

требителем упрощенных советов и стать архитектором сво-
их собственных поведенческих паттернов. Давайте начнем
с самого важного вопроса: а что, если дело не в том, чтобы
«Просто делать», а в том, чтобы понять как, когда и главное
– зачем?



 
 
 

 
Миф о 21 дне. Происхождение

мифа, почему он так
живуч, и что говорит наука

 

Представьте, что вам нужно не просто начать делать что-
то новое, а перестать думать об этом процессе. Чтобы зуб-
ная нить сама тянулась к вашим рукам вечером, а пробежка
в любую погоду казалась такой же естественной, как чашка
утреннего кофе. На каком дне это случится?

Если вы хоть раз гуглили вопрос формирования привыч-
ки, вы знаете ответ: на 21-й. Эта цифра стала священным
Граалем саморазвития: «Продержись 21 день – и все полу-
чится!». Она утешительна, обозрима и невероятно популяр-
на. Но что, если эта магическая дата – всего лишь один из
самых живучих мифов, который обрекает нас на разочаро-
вание?

Откуда растут ноги: рождение легенды
Корни мифа уходят в 1960-е годы, к пластическому хи-

рургу доктору Максвеллу Мальцу. Он заметил, что его па-
циентам требовалось около 21 дня, чтобы привыкнуть к сво-
ему новому лицу или ампутированной конечности. Мальц
записал это наблюдение в книге «Психокибернетика», став-
шей бестселлером: «Эти, и многие другие часто наблюдае-



 
 
 

мые явления, показывают, что требуется минимум 21 день,
чтобы старый ментальный образ рассеялся и уступил место
новому».

Ключевые слова здесь – «Минимум» и «Ментальный об-
раз». Речь шла не о формировании автоматического пове-
дения, а о психологической адаптации к изменению в теле.
Но поп-культура и индустрия самопомощи, жаждущие про-
стых рецептов, отбросили нюансы. Цифра «21» была слиш-
ком соблазнительной: она умещалась в рамки месяца, зву-
чала научно и обещала быстрый результат. Миф начал са-
мостоятельную жизнь, обрастая авторитетом с каждым пе-
ресказом.

Почему он так живуч? Психология привлекательности
мифа

Когнитивная легкость. Мозг обожает простые, конкрет-
ные цифры. Неопределенность («Где-то от месяца до полу-
года») пугает и демотивирует. А четкий 21-дневный мара-
фон дает иллюзию контроля и понятный финиш.

Обещание быстрого успеха. В мире мгновенного удовле-
творения мы хотим преображения здесь и сейчас. 21 день –
это «Быстро, но не слишком», что создает ложное ощущение
реалистичности.

Эффект самоисполняющегося пророчества (и его обрат-
ная сторона). На первых порах энтузиазма многим удает-
ся продержаться три недели. Это создает подтверждение:
«Миф работает!». Но когда на 22-й или 40-й день привычка



 
 
 

рассыпается, человек винит не миф, а себя: «Значит, у ме-
ня недостаточно силы воли». Миф остается неприкосновен-
ным, а вина ложится на исполнителя.

Что говорит наука: неудобная правда о 66+ днях
В 2009 году исследователь из университетского колледжа

Лондона Филиппа Лалли и ее команда опубликовали фун-
даментальное исследование, которое развеяло миф в пух и
прах. Они изучали, как 96 человек формировали новую,
простую привычку (например, выпивать стакан воды перед
завтраком или делать 15-минутную пробежку).

Ключевые выводы оказались неудобными для любителей
быстрых решений:

Средний срок формирования автоматизма составил 66
дней. Не 21, а больше двух месяцев последовательных дей-
ствий.

Диапазон был колоссальным: от 18 до 254 дней. Один че-
ловек привыкал к новому действию за 18 дней, другому на
то же самое потребовалось 8 с половиной месяцев. Это не
аномалии, а норма.

Привычки не формируются линейно. Прогресс напоми-
нал не прямую линию к успеху, а ломаную кривую с плато
и спадами. Пропуск одного-двух дней не обнулял прогресс,
но существенно его замедлял.

Сложность привычки – решающий фактор. Выпивать ста-
кан воды (простая привычка) участники усваивали быстрее,
чем делать 50 приседаний (сложная). Чем больше усилий и



 
 
 

решимости требует поведение, тем дольше оно будет стано-
виться автоматическим.

Что это значит для нас? Отказаться от календаря, принять
процесс

Миф о 21 дне опасен тем, что подменяет процесс – со-
бытием. Он заставляет нас ждать «Дня икс», когда все ста-
нет легко. А когда через 21 день мы все еще боремся с внут-
ренним сопротивлением, мы сдаемся, решив, что потерпели
неудачу.

Новая, научно обоснованная парадигма выглядит так:
Забудьте о конкретной цифре. Ваша цель – не «Отбыть 21

день», а встроить новое поведение в свою жизнь. Это может
занять 30, 90 или 150 дней. И это нормально.

Настройтесь на марафон, а не на спринт. Вместо того что-
бы отсчитывать дни, сфокусируйтесь на последовательности
и повторении. Каждое выполнение – это кирпичик в нейрон-
ной структуре вашего мозга.

Цените прогресс, а не перфекционизм. Пропустили день?
Исследование Лалли показывает: это не катастрофа. Гораз-
до важнее не пропускать два дня подряд. Возвращайтесь к
практике, не корите себя.

Упрощайте на старте. Начните с микро-привычки на-
столько маленькой, что ее невозможно не выполнить («На-
деть кроссовки и выйти на улицу», «Прочитать одну страни-
цу»). Это снимет давление и позволит мозгу начать выстра-
ивать нейронные связи без стресса.



 
 
 

Вывод: миф о 21 дне продает нам билет на скоростной
поезд к изменению личности. Наука же говорит: перед вами
тропа, которую вам предстоит протоптать собственными ша-
гами. Ее длина неизвестна, путь будет неровным, но каждый
шаг – это и есть изменение. Отказавшись от магии числа, мы
перестаем ждать волшебства и начинаем заниматься насто-
ящей работой – постепенным, осознанным строительством
себя. И это куда надежнее.



 
 
 

 
Миф о силе воли как мышце

 

Представьте свой самый тяжелый день. Вы с утра сдержа-
лись, чтобы не ответить на грубость коллеги, заставили се-
бя закончить скучный отчет, отказались от пончика на сове-
щании и выстояли в споре с близким человеком. Вечером
вы падаете на диван, чувствуя полное истощение. Вам нужно
пойти на тренировку или начать учить язык, как вы плани-
ровали, но внутри – пустота. Знакомое состояние?

Классическая психология последних 20 лет объяснила бы
его одним термином: «Истощение эго». Согласно этой тео-
рии, наша сила воли – это конечный ресурс, подобный мыш-
це, которая устает. Каждый акт самоконтроля тратит часть
этого ресурса из общего «Бака», и к вечеру он опустошает-
ся, оставляя нас беззащитными перед соблазнами. Эта идея
стала настолько популярной, что вошла в плоть и кровь на-
ших представлений о себе: «У меня сегодня не осталось си-
лы воли», «Мой самоконтроль на нуле».

Но что, если эта убедительная и, казалось бы, логичная
теория оказалась великой научной иллюзией?

Теория «Истощения эго»: взлет и падение
В 1998 году психолог Рой Баумайстер и его коллеги прове-

ли знаменитый эксперимент с редиской и шоколадом. Участ-
ников, сидящих голодными перед соблазнительными шоко-



 
 
 

ладными конфетами и менее аппетитной редиской, раздели-
ли на две группы: одним велели есть только редиску (тре-
буя самоконтроля), другим разрешили шоколад. Затем всех
просили решить сложную, нерешаемую головоломку. Груп-
па, «Потратившая» силу воли на отказ от шоколада, сдава-
лась значительно быстрее.

Эксперимент стал сенсацией. Теория «Силы воли как
мышцы» получила блестящее подтверждение. Она объясня-
ла, почему диеты срываются к вечеру, почему после тяже-
лого рабочего дня мы смотрим сериалы вместо развития, и
почему важно «Тренировать» силу воли, как бицепс. Инду-
стрия самопомощи подхватила идею: планируй сложные за-
дачи на утро, «Ешь лягушку» первым делом, избегай соблаз-
нов.

Трещины в фундаменте: почему теория не выдержала
проверки

Однако в 2010-х годах начались проблемы. Многие иссле-
дователи не смогли повторить результаты Баумайстера. Кри-
тики указывали на методологические недочеты и эффект
публикационной предвзятости (журналы охотнее печатают
«Положительные» результаты). В 2016 году была предпри-
нята масштабная попытка репликации 23 лабораториями по
всему миру. Результат был оглушительным: эффект «Исто-
щения эго» не был обнаружен. Теория, казавшаяся незыбле-
мой, зашаталась.

Выяснилось, что наше поведение зависит не от мифиче-



 
 
 

ского «Бака» силы воли, а от чего-то другого. Но от чего?
Новая парадигма: сила воли – это не мышца, а эмоция
Если сила воли – не ресурс, то что же заставляет нас чув-

ствовать себя «Истощенными»? Современные исследования
предлагают революционный взгляд: сила воли – это не топ-
ливо, а эмоция, подобная чувству уверенности или устало-
сти. А эмоциями можно управлять иначе.

Ключевые идеи новой концепции:
Роль убеждений и установок. Если вы верите, что сила во-

ли ограничена, вы будете вести себя в соответствии с этой
верой. Если же вы верите, что самоконтроль может черпать
энергию из вдохновения, цели или простого переключения,
ваш «Ресурс» не будет истощаться. Исследования показали:
люди, считающие силу воли неиссякаемой, не демонстриру-
ют эффекта истощения.

Сила воли как «Чувство усталости от задачи». Чувство
истощения после серии сложных решений – это не опустев-
ший бак, а сигнал от мозга. Как чувство физической уста-
лости защищает мышцы от травм, так и чувство ментально-
го истощения защищает нас от чрезмерных затрат энергии
на неопределенные задачи. Но этот сигнал можно «Перена-
строить».

Ключевую роль играют мотивация и вознаграждение.
Эксперименты показывают: если после «Истощающей» зада-
чи предложить человеку значимое для него вознаграждение
или напомнить о важной цели, его «Сила воли» чудесным



 
 
 

образом восстанавливается. Значит, дело не в истощении
общего ресурса, а в перераспределении внимания и энер-
гии. Мозг отказывается тратить силы на то, что кажется ему
неважным или невознаграждаемым.

Что это меняет на практике? От экономии к управлению
Старая парадигма призывала нас экономить силу воли:

убирать соблазны, делать самое трудное с утра. Это полезные
тактики, но они основаны на страхе перед истощением.

Новая парадигма предлагает управлять своим состояни-
ем, не веря в миф о конечном ресурсе:

Смените убеждение. Скажите себе: «Мое внимание и
энергия могут переключаться. Чувство усталости – это про-
сто сигнал, а не приговор». Это простое изменение установ-
ки уже повышает устойчивость.

Ищите смысл, а не просто сопротивляйтесь. Вместо то-
го чтобы тратить энергию на отказ («Не есть сладкое»),
направьте ее на действие, наполненное смыслом («Я пи-
таю свое тело полезной едой, чтобы чувствовать легкость»).
Мозг охотнее выделяет энергию на значимые цели.

Перезагружайтесь не покоем, а сменой деятельности. Ес-
ли чувствуете «Истощение» после умственной работы, не
пытайтесь «Копить остатки воли». Лучшее решение – пере-
ключиться на физическую активность, творческое хобби или
общение. Это не тратит, а перераспределяет психическую
энергию.

Планируйте вознаграждение и прогресс. Вашему мозгу



 
 
 

нужны доказательства, что усилия окупаются. Разбивайте
большие задачи на шаги и отмечайте их выполнение. Види-
мый прогресс – лучший «Энергетик» для самоконтроля.

Мы потратили десятилетия, пытаясь бережно распреде-
лять мифическое «Топливо» силы воли, виня себя за его
нехватку. Но истина освобождает: наша способность к са-
моконтролю больше похожа на бесконечную волну, а не на
пустой сосуд. Она зависит от наших убеждений, смыслов и
умения слушать и перенаправлять свое внимание. Перестав
быть бухгалтерами скудного ресурса, мы можем стать стра-
тегами собственной энергии. И это меняет все.



 
 
 

 
Миф о волшебной рутине

«Успешных» людей
 

Вы наверняка видели эти заголовки: «Утренний ритуал
успешного бизнесмена: медитация, ледяная ванна и 10 идей
до завтрака» или «Как вставать в 5 утра изменило мою
жизнь». Интернет завален бесчисленными статьями и кни-
гами, в которых миллионеры, CEO и знаменитости с приды-
ханием описывают свои идеальные утра. Вы читаете это и
чувствуете смесь восхищения и вины. Ведь вы просыпаетесь
за 20 минут до первой встречи, наливая кофе в потертую
кружку.

Соблазн велик: кажется, что стоит лишь скопировать этот
священный набор действий – и частица магии успеха перей-
дет к вам. Вы покупаете дорогой блокнот для записей, ста-
вите будильник на нечеловеческое время и пытаетесь меди-
тировать, пока мозг кричит о недосыпе.

Но почему это почти никогда не работает? Почему слепое
копирование рутин «Успешных» людей – это не только бес-
полезно, но и потенциально вредно?

Разоблачение магии: что не так с «Идеальным утром»
Эффект выжившего и ложные корреляции. Мы видим

лишь тех, кто преуспел и имеет такую рутину. Мы не видим



 
 
 

армию людей, которые встают в 5 утра, страдают, но не ста-
новятся успешными, или, что важнее, тех, кто спит до 8, эф-
фективно работает с 10 до 18 и так же достигает вершин.
Успех и конкретная рутина не связаны причинно-следствен-
ной связью. Успешные люди часто создают рутины, которые
им уже подходят, а не становятся успешными благодаря им.
Корреляция – не причинность.

Игнорирование фундамента: хронотипы. Человечество
делится на сов, жаворонков и голубей (промежуточный тип).
Это не лень или слабость, а генетически обусловленные пат-
терны выработки гормонов (кортизола, мелатонина), темпе-
ратуры тела и когнитивных функций.

Жаворонок, вставший в 5 утра, находится на пике своей
энергии.

Сова, насильно разбуженная в 5 утра, переживает состо-
яние, сравнимое с алкогольным опьянением (сонная инер-
ция), ее префронтальная кора (отвечающая за принятие ре-
шений и самоконтроль) фактически отключена.

Заставлять сову вставать с жаворонками – все равно что
требовать от спринтера бежать марафон в неудобной обуви.
Это борьба с собственной биологией, и победить в ней невоз-
можно.

Иллюзия универсальности и отсутствие контекста. Реко-
мендации даются в вакууме. У «Успешного человека из ста-
тьи» нет маленьких детей, которые будили его ночью пять
раз. У него, возможно, есть личный повар, домработница и



 
 
 

водитель, которые освобождают его утро от бытовых задач.
У него может быть кабинет с видом на океан для медита-
ции, а не однокомнатная квартира, где работает телевизор у
соседа. Жизненные обстоятельства, ресурсы и обязанности
– часть уравнения. Копируя действие и игнорируя контекст,
вы обрекаете себя на провал.

Подмена цели: рутина как самоцель. Здоровый ритуал
должен служить вашей энергии, фокусу и цели. Когда он пре-
вращается в жесткий, религиозный набор действий, который
вы выполняете из чувства долга и страха «Отстать», он ста-
новится источником стресса. Вместо того чтобы заряжать,
он истощает. Успех приносит не сама рутина, а состояние,
которое она создает (сфокусированность, спокойствие, чув-
ство контроля). Но к этому состоянию можно прийти разны-
ми путями.

Новый подход: конструирование своего ритуала
Вместо слепого копирования предлагается стратегия ин-

дивидуального дизайна. Ваша задача – не повторить чужой
список, а создать свою цепочку действий, которая учитывает
три ключевых фактора:

Ваш хронотип (когда?).
Определите свои часы пиковой энергии. Возможно, ваше

идеальное «Утро» начинается в 7, 8 или даже 10 часов.
Самые важные и сложные задачи планируйте на этот есте-

ственный пик. Не заставляйте себя учиться в 6 утра, если
ваш мозг просыпается только к 11.



 
 
 

Ваша жизненная ситуация (где и с кем?).
Будьте реалистами. Если у вас двое детей, ваш утренний

ритуал может состоять из 10 минут чтения за чашкой кофе,
пока они смотрят мультики, а не часовой медитации в тиши-
не.

Адаптируйтесь. Идеальный ритуал – гибкий. Он может
быть разным в выходные и будни, в командировке и дома.

Ваши истинные потребности (зачем?).
Спросите себя: как я хочу себя чувствовать в начале дня?

(собранным? Спокойным? Бодрым? Вдохновленным?)
Подберите действия, которые ведут к этому состоянию

лично для вас. Для одного это – пробежка и холодный душ
(бодрость), для другого – медленная чашка чая и планиро-
вание дня (собранность), для третьего – 20 минут за видео-
игрой (перезагрузка и удовольствие).

Практический шаг: аудит своей энергии и создание про-
тотипа

Неделю понаблюдайте за собой без насилия. В какое вре-
мя вы просыпаетесь естественно? Когда вам легче всего ра-
ботать?

Выделите «Якорное действие» – одно маленькое дей-
ствие, которое будет сигналом начала вашего дня (первая
чашка воды, заправленная кровать, открытие окна).

Добавьте к нему один «Заряжающий блок» длиной 5-15
минут, который отвечает вашей ключевой потребности (фи-
зическая активность, mindfulness, чтение, творчество).



 
 
 

Тестируйте, оценивайте и адаптируйте. Ваш ритуал дол-
жен работать на вас, а не вы на него. Если что-то не прижи-
вается – меняйте.

Общий принцип: корреляция ≠ причинно-следственная
связь

Ключевая ошибка – считать, что успешные люди добились
своего благодаря этим привычкам. Чаще бывает наоборот:
став успешными, они получили возможность так жить, или
эти привычки – естественное следствие их образа мыслей.

1. Забота о здоровье
Миф: успешные люди никогда не болеют, всегда в идеаль-

ной форме и у них безграничная энергия.
Реальность: скорее реальность, но как следствие, а не

причина. Успех требует высокой продуктивности и ясно-
сти ума в долгосрочной перспективе. Управлять компанией
или сложным проектом с хроническим недосыпом и больной
спиной невозможно. Поэтому забота о здоровье (сон, пита-
ние, движение) для них – не хобби, а стратегическая инве-
стиция в свой главный актив – работоспособность. Они не
идеальны, но понимают ценность этого актива.

2. Развитие, обучение, чтение
Миф: они читают по 100 книг в год и проходят все воз-

можные курсы.
Реальность: реальность, но в специфической форме.

Успешные люди, как правило, жадные до знаний и обратной



 
 
 

связи. Но их обучение не академично, а прикладное и селек-
тивное:

Чтение: не ради галочки, а для решения конкретных
проблем, поиска идей, понимания трендов. Часто это нон-
фикшн, отраслевая аналитика, биографии.

Обучение: это наем коучей, менторов, посещение узких
профессиональных конференций для нетворкинга, а не для
сертификатов.

Итог: их привычка – не «Учиться», а «быть любопытным
и адаптивным». Это необходимо в быстро меняющемся ми-
ре.

3. Финансовое планирование
Миф: они скряги, которые считают каждую копейку и жи-

вут аскетично.
Реальность: реальность, но это не бюджет, а стратегия.

Они мыслят категориями активов, пассивов, инвестиций. Их
финансовая привычка – не экономия на кофе, а системное
распределение ресурсов: что вложить в развитие бизнеса,
что – в личные активы, что – в безопасность семьи. Это
управленческий подход к личным финансам.

4. Ранний подъем и утренние ритуалы
Миф: секрет успеха – вставать в 5 утра.
Реальность: в основном миф, подменяющий суть. Да, мно-

гие успешные люди встают рано. Но не потому, что это ма-
гически делает их успешными, а потому что раньше вставать
= иметь несколько часов непрерывного, никем не прерывае-



 
 
 

мого времени до того, как начнется хаос дня. Это время для
стратегического мышления, сложных задач или саморазви-
тия. Суть привычки – защита своего самого ценного време-
ни, а не время на будильнике. Для «сов» это время может
быть вечерним.

5. Нетворкинг
Миф: они ходят на все тусовки и раздают визитки направо

и налево.
Реальность: реальность, но не в формате «коллекциони-

рования контактов». Их нетворкинг – это целенаправлен-
ное построение и поддержание взаимовыгодных отношений
с людьми, которые:

Могут решить сложную задачу.
Думают в том же масштабе.
Обладают экспертизой, которой нет у них.
Искренне им интересны.
Их привычка – быть полезным, поддерживать связь и вы-

страивать доверие долгосрочно, а не «брать» контакт.
6. Целеполагание
Миф: у них есть 100-летний план, расписанный по квар-

талам.
Реальность: реальность, но цели – не догма, а навигатор.

Они действительно мыслят от общего к частному: есть виде-
ние и стратегические цели. Но их ключевая привычка – не
в красивой записи целей, а в ежеквартальном или ежемесяч-
ном пересмотре приоритетов и быстрой адаптации. Они ста-



 
 
 

вят амбициозные цели, но не поклоняются им, если реаль-
ность показывает иной путь.

7. Управление временем
Миф: они забивают каждую минуту делами и живут по

помидоро-таймеру.
Реальность: миф в классическом понимании. Реальность

– в управлении энергией и вниманием. Они понимают, что
время фиксировано, а энергия – нет. Их привычки:

Жесткий приоритизация (матрица Эйзенхауэра). Фокус
на важное, не срочное (стратегия, развитие).

Глубокие рабочие сессии на ключевые задачи.
Делегирование и автоматизация всего, что не является их

зоной гениальности.
Защита календаря от чужих «пожирателей времени».
8. Любить то, что делаешь, и делать то, что любишь
Миф: они с детства знали свое призвание и каждое утро

просыпаются в эйфории.
Реальность: самый опасный и романтизированный миф.

Правда в другом:
Они нашли область, где их сильные стороны пересекаются

с запросом мира. Это не всегда «любовь» в страстном смыс-
ле, а часто глубокий интерес, вызов и ощущение осмыслен-
ности.

Они полюбили то, что делают, через мастерство. Снача-
ла была не любовь, а дисциплина и упорство. А любовь и
страсть пришли позже, как следствие компетентности, при-



 
 
 

знания и автономии (теория самодетерминации).
Даже любимое дело на 80% состоит из рутины, сложных

переговоров и преодоления. Их привычка – принимать эту
«нелюбимую» часть как цену за возможность заниматься
тем, что дает смысл.

Итог: привычки успешных людей – это не ритуалы, а опе-
рационная система

Это не набор лайфхаков, а системный образ мышления и
действия:

Инвестиционная логика: во всем (здоровье, знания, отно-
шения) они видят долгосрочные инвестиции, а не разовые
траты.

Стратегический фокус: они защищают время для главно-
го и умеют говорить «нет» второстепенному.

Адаптивность: они постоянно учатся и гибко меняют так-
тику, не теряя из виду стратегию.

Проактивность и ответственность: они действуют, исходя
из своего видения, а не просто реагируют на обстоятельства.

Миф заключается в том, что, скопировав внешние ритуа-
лы (вставать в 5 утра, читать биографии), вы станете успеш-
ным. Реальность же в том, что эти внешние проявления –
симптомы внутренней операционной системы, построенной
на стратегическом мышлении, дисциплине и осознанном вы-
боре. Копировать надо не привычки, а принципы, лежащие
в их основе, и адаптировать их под свою уникальную жизнь
и цели.



 
 
 

Волшебная рутина «Успешных людей» – это сказка для
взрослых, подменяющая индивидуальный путь развития го-
товым, но чужеродным шаблоном. Истинная продуктив-
ность и баланс рождаются не из подражания, а из глубокого
понимания и уважения к собственным биологическим рит-
мам, жизненным реалиям и внутренним запросам. Откажи-
тесь от роли фанатика, поклоняющегося чужому расписа-
нию. Станьте архитектором своего дня. Ваша лучшая рути-
на – та, которая создана специально для вас, и она не будет
похожа ни на одну другую. И в этом ее главная сила.



 
 
 

 
Миф о мотивации как двигателе

 

Представьте себе мотивацию как яркую, горящую ракету.
Она с грохотом взмывает в небо, оставляя за собой шлейф
энтузиазма и всепоглощающей уверенности: «Да, сегодня я
сверну горы!». Это чувство знакомо каждому – в начале но-
вого проекта, после вдохновляющего фильма или разговора.
Мы верим, что именно это пламя – и есть главный двигатель
изменений. И мы откладываем старт, ждем у моря погоды,
твердим себе: «Вот когда я по-настоящему захочу, тогда и
начну».

А теперь представьте ту же ракету через неделю. Пламя
погасло, она лежит на боку где-то в поле, под холодным до-
ждем будней. Мотивация испарилась, а действий так и не бы-
ло. Почему?

Потому что мотивация – ненадежный, предательский и
капризный партнер. Строить на ней свои планы – все равно
что строить дом на песке во время прилива. Миф о мотива-
ции как о главном двигателе – один из самых коварных, по-
скольку он эксплуатирует наше желание, чтобы изменения
были легкими, вдохновленными и приятными.

Почему полагаться на мотивацию – ошибка?
Она эфемерна и зависит от внешних факторов. Мотива-

ция – это эмоция. А эмоции, как погода, постоянно меняют-



 
 
 

ся. Усталость, стресс, плохие новости, простая скука – и вот
ее уже нет. Вы не можете контролировать погоду, как не мо-
жете гарантировать себе ежедневный приток вдохновения.

Она следует за действием, а не наоборот. Мы ждем, когда
мотивация придет, чтобы начать действовать. Но парадокс в
том, что нейробиология работает с точностью до наоборот.
Действие (особенно маленькое, стартовое) запускает выра-
ботку дофамина – нейромедиатора, связанного с предвкуше-
нием вознаграждения и движением к цели. Именно этот до-
фамин и создает то самое чувство, которое мы называем мо-
тивацией. Сначала шаг – потом желание сделать следующий.

Она делает нас заложниками «Идеальных условий».
«Начну бегать, как куплю правильные кроссовки». «Сяду за
язык, когда будет тихий вечер». Мотивация любит отклады-
вать, создавая бесконечный список предварительных усло-
вий, которые никогда не будут выполнены.

Мотивация «К» и «От»: две стороны одной ненадежной
медали

Даже у ненадежного партнера есть разные лица, и пони-
мание этого – ключ к управлению им.

Мотивация «От» (избегающая): движима страхом, болью,
тревогой. «Надо заниматься спортом, чтобы не заболеть»,
«Надо работать, чтобы не оказаться на улице». Она может
быть мощным стартовым толчком, но истощает и ведет к вы-
горанию. Жить в постоянном режиме избегания – это стресс,
который мозг будет стараться сбросить саботажем или апа-



 
 
 

тией.
Мотивация «К» (стремления): движима желанием, ро-

стом, любопытством. «Занимаюсь спортом, чтобы чувство-
вать энергию и радоваться своему телу», «Учу язык, чтобы
читать любимых авторов в оригинале». Она более устойчива
и приятна, но все равно подвержена колебаниям.

Важнейший вывод: даже самая прекрасная мотивация
«К» – ненадежна. Она приходит и уходит. Значит, нужно
что-то, что будет работать, даже когда мотивация на нуле. И
это «Что-то» – дисциплина, рожденная из систем.

Дисциплина как навык, а не сила воли. Роль систем.
Дисциплина – это не железная воля, с помощью которой

вы из последних сил заставляете себя делать то, что не хоти-
те. Это заранее созданные условия и автоматизмы, которые
сводят необходимость в героических усилиях к минимуму.

Ключ к дисциплине – не в борьбе с собой, а в проектиро-
вании систем.

Мотивация говорит: «Я хочу написать книгу».
Дисциплина через систему говорит: «Я сажусь за стол

каждый день в 9:00 и пишу один абзац. Стол чист, документ
открыт, интернет выключен».

Система – это то, что вы делаете регулярно, независимо
от того, как вы себя чувствуете. Она заменяет вопрос «Хочу
ли я это сделать?» на простой, безэмоциональный алгоритм:
«Сейчас 9 утра. Значит, время писать абзац».

Как перестать зависеть от мотивации: практические шаги



 
 
 

Признайте мотивацию приятным бонусом, а не топливом.
Скажите себе: «Я не буду ждать, пока мне захочется. Я начну
действовать, и желание, возможно, появится в процессе».

Создайте триггеры, а не ждите вдохновения. Привяжите
новое действие к старой привычке или конкретному време-
ни (правило «После/до»). «После утреннего кофе я сразу са-
жусь за 10 минут изучения языка». Триггер срабатывает ав-
томатически, минуя мозговой штурм «Хочу/не хочу».

Спроектируйте систему, которая делает правильное дей-
ствие самым простым.

Снижайте трение: гитара на стойке, а не в шкафу. Фрукты
на виду, чипсы в глухом углу.

Повышайте трение для нежелательного: отпишитесь от
токсичных пабликов. Удалите приложения-ловушки с глав-
ного экрана.

Создайте правило минимального действия: «Я не должен
бежать 5 км. Я должен надеть кроссовки и выйти на улицу».
Этот микро-шаг, не требующий мотивации, чаще всего ведет
к полному действию.

Используйте мотивацию «К» для создания видения, а
не для ежедневного толчка. Определите свое глубокое «За-
чем?» (ценность, ощущение, к которому вы стремитесь). В
моменты сомнений напоминайте себе не о страхе («От»), а
о привлекательном образе будущего («К»), но не ждите, что
это чувство будет гореть ярко каждый день.

Миф о мотивации заставляет нас верить, что для изме-



 
 
 

нений нужно особое, почти мистическое состояние души.
Это ловушка. Истинный двигатель долгосрочных изменений
– это дисциплина, реализованная через продуманные систе-
мы. Это скучнее, чем история о вспышке вдохновения. Это
менее романтично. Зато это работает. Когда вы перестаете
ждать прихода ракеты и начинаете медленно, но верно про-
кладывать рельсы, вы вдруг понимаете, что двигаетесь впе-
ред даже в ту самую погоду, когда никакого пламени на го-
ризонте не видно. Вы больше не пассажир капризных эмо-
ций. Вы – машинист.



 
 
 

 
Миф о многозадачности и

«продуктивности». Как культ
тотальной эффективности

ведет к выгоранию
 

Представьте идеального человека из рекламы XXI века:
он одновременно отвечает на е-мейл, слушает подкаст на
скорости 1.5x, готовит смузи по суперфуд-рецепту и плани-
рует в календаре встречи на следующую неделю. Его экран
разделен на 7 окон. Его ум – это безупречный конвейер. И
культура говорит нам: «Вот он, образец успеха! Делай боль-
ше, успевай больше, будь продуктивнее!»

Этот императив «Тотальной продуктивности» стал новой
религией. Мы измеряем свою ценность количеством выпол-
ненных задач, прочитанных книг, пройденных курсов. Даже
отдых должен быть «Активным» и «Полезным». В погоне за
этим идеалом мы совершаем роковую ошибку: мы начинаем
верить в миф о многозадачности как главном инструменте
эффективности и впадаем в культ постоянной занятости.

Но что, если этот культ – не путь к успеху, а дорога к вы-
горанию, поверхностности и, как ни парадоксально, к краху
тех самых привычек, которые мы пытаемся внедрить?



 
 
 

Разрушение мифа о многозадачности: цена переключения
Нейронаука категорична: человеческий мозг не способен

к истинной многозадачности. Когда нам кажется, что мы де-
лаем два дела одновременно (например, пишем сообщение
и слушаем коллегу), наш мозг на самом деле молниеносно
переключается с одной задачи на другую. Каждое такое пе-
реключение – не бесплатно.

Когнитивные издержки: каждое переключение внимания
требует от мозга энергии на «Перезагрузку» контекста. Это
ведет к ментальной усталости, снижению качества работы и
увеличению количества ошибок. Исследования показывают,
что многозадачность может снижать эффективность на до
40%, растягивая время выполнения задач.

Иллюзия эффективности: многозадачность создает опас-
ное ощущение «Я все успеваю», но фактически мы делаем
больше, но хуже и медленнее. Мы жертвуем глубиной и со-
средоточенностью в угоду количеству.

Урон для формирования привычек: новая привычка тре-
бует осознанного повторения для закрепления нейронных
связей. Если вы пытаетесь «Встроить» медитацию в про-
цесс проверки почты, ваш мозг не формирует четкую, ав-
тономную петлю привычки. Действие остается поверхност-
ным, хрупким и легко забываемым.

Культ «Продуктивности»: когда эффективность становит-
ся токсичной

Погоня за продуктивностью превращается в культ, когда:



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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