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Аннотация
Хватит ждать вдохновения. Пора создавать результаты.
Ваш самый ценный ресурс – не время, а внимание. И

управлять им может только самодисциплина. Эта книга покажет,
как превратить хаос намерений в четкий план действий, а
внутреннего критика – в надежного союзника.

Вы перестанете бороться с собой и начнете проектировать
свою жизнь. От первых 20 минут утра до завершения больших
проектов. Системы вместо силы. Действие вместо сомнений.
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Роман Близнец
Кто Я ? Самодисциплина

 
Введение

 
Привет, мой дорогой соискатель самого себя!
Книга, которую ты держишь в руках (или смотришь на

экране) – это не сборник готовых ответов. Это – чемоданчик
с инструментами, картами и фонариками для самого увле-
кательного путешествия в твоей жизни: путешествия внутрь
себя. Здесь будут идеи, истории, метафоры и вопросы. Я не
знаю, что привело тебя именно сюда – любопытство, зов пе-
ремен или просто красивая обложка – но я искренне наде-
юсь, что в этом чемоданчике ты найдешь именно то, что
ищешь. Или хотя бы карту, которая подскажет, куда идти
дальше.



 
 
 

 
Важное правило №1: Ты
– главный в этом чтении.

 
Я сделал всё возможное, чтобы главы были максимально

независимыми. Скучно или не цепляет? Не мучай себя! Сме-
ло листай оглавление и прыгай в то, что отзывается прямо
сейчас. Хочешь растянуть удовольствие на месяцы – пожа-
луйста. Хочешь читать с конца – ради Бога! Здесь нет стро-
гой последовательности, как в учебнике. Здесь есть твой ин-
терес – единственный настоящий двигатель.

Сделай мне огромное одолжение: НЕ читай то, что тебе
неинтересно! Серьёзно. Если глава не зашла – закрой её и
иди пить чай, гулять или смотреть котиков. Информация
усваивается только тогда, когда мозг говорит: «О, а это что
такое? Дайте-ка разглядеть!». Нет интереса – нет и пользы.
Экономь своё время и нервы. Эта книга должна быть в ра-
дость, а не в тягость.



 
 
 

 
Важное правило №2:

Останавливайся!
Мысли! (Это главное)

 
Если в процессе чтения тебя вдруг осенило, и твоё вооб-

ражение ожило – СТОП. Поздравляю, у тебя только что вы-
росли новые нейронные связи! Самое время отложить книгу
и начать собственное расследование.

Покрути идею в голове. Примерь на свой опыт. Поругай-
ся с ней внутренне или согласись. Побудь сыщиком в деле
собственной жизни (Google и Яндекс – твои верные помощ-
ники-напарники). Моя задача как автора – не напихать тебя
советами, а дать лёгкий толчок, щелчок, после которого ты
сам начнёшь двигаться. Лучшая награда для меня – не твоя
благодарность, а твои собственные, живые, немного сумбур-
ные, но твои мысли и открытия.



 
 
 

 
Важное правило №3:

Никаких спринтов. Только
марафон с привалами.

 
Непрошеный совет от автора: Не гонись за скоростью.

Наш мозг – тот ещё хитрец: даже интересную информацию
он любит «пожевать» и отложить в сторону. Абсолютно нор-
мально перечитать абзац 3, 5 или 10 раз. А вот пропустить
ключевое предложение – чревато. Можно запросто превра-
тить мудрую мысль в полную чушь, проглотив, не разжевав.

Эта книга – не для залпа. Она для вдумчивых походов с
рюкзаком, когда у тебя есть настроение и энергия копаться в
себе. Не читай её из чувства долга («надо развиваться!»). Чи-
тай её из чувства любопытства («а что там внутри?»). Возьми
паузу на минуту, день или неделю. Книга подождёт. Главное
– твой внутренний процесс.



 
 
 

 
Кому подойдет эта книга?
Да почти всем, кто дышит!

 
Тому, кто чувствует, что живёт на автопилоте и хочет сно-

ва сесть за штурвал. Тому, кто устал от внутреннего критика
и хочет научить его говорить по-человечески. Перфекциони-
сту, который хочет наконец разрешить себе быть «достаточ-
но хорошим». Мечтателю, который хочет превратить «хочу»
в «делаю». Скептику, который всё проверяет на практике (и
это правильно!). Просто человеку, который иногда задаётся
вопросами «Кто я?» и «Зачем всё это?».

Если ты живёшь, чувствуешь и иногда задумываешься –
ты наш человек. Добро пожаловать в клуб.



 
 
 

 
И напоследок, немного

о нашей договорённости
 

Хорошие отзывы – пишем. Плохие… ну, знаешь, иногда
лучше просто сделать глубокий вдох и отпустить ситуацию.
Ведь один, прочитав «Войну и мир», скажет, что это нудно,
а другой, прочитав этикетку на шампуне, постигнет тайны
мироздания! Давай дадим шанс этой «этикетке». Если лич-
но ты не нашёл здесь бриллиантов – это не значит, что их тут
нет. Может, ты просто искал в другом кармане? Или пришёл
не с тем настроением? Книга никуда не денется. Можно вер-
нуться позже.

Так что устраивайся поудобнее. Запасайся чем-то вкус-
ным. И давай начнём это неспешное, интересное и очень
личное путешествие.

Интересного тебе чтения, а главное – увлекательных на-
ходок на берегах собственного внутреннего мира!

С искренней верой в твой путь,
Твой проводник и попутчик Близнец Роман Сергеевич.



 
 
 

 
Часть 1. Фундамент:
Зачем тебе система?

 
 

Откуда берется хаос и
почему он выгоден мозгу

 
Цель главы: показать читателю, что беспорядок в делах,

мыслях и жизни – не его личная неудача, а естественная
работа мозга, стремящегося экономить энергию. Объяснить
биологические и психологические причины хаоса, чтобы пе-
рестать винить себя и начать осознанно строить систему.

Привет, мой дорогой соискатель самого себя! Давай сразу
договоримся: если ты регулярно просыпаешьшься с мыслью
«сегодня всё будет по-новому», а к вечеру обнаруживаешь
себя в знакомом болоте незавершённых дел, разбросанных
носков и чувства вины – ты не одинок. И ты не ленивый,
не безвольный и не безнадёжный. Ты просто имеешь дело с
хитрейшим механизмом во Вселенной – своим собственным
мозгом, который изо всех сил пытается сохранить status quo,
то есть привычный хаос. Звучит как оправдание? Отчасти.
Но понимание этого – первый шаг к тому, чтобы перестать
бороться с ветряными мельницами и начать строить ветря-
ные электростанции. Как говорил один мудрец, «познай вра-



 
 
 

га своего, и ты сможешь либо подружиться с ним, либо обой-
ти». Наш враг (а по совместительству и самый ценный со-
юзник) – это древние механизмы выживания, запрятанные в
нашей голове.

 
Мозг – чемпион по энергосбережению

 
Представь, что твой мозг – это невероятно скупой и лени-

вый менеджер в огромной корпорации под названием «Твоя
Жизнь». Его главная KPI (ключевой показатель эффектив-
ности, если говорить просто) – не достижение успеха или
счастья, а банальное выживание с минимальными затрата-
ми энергии. Миллионы лет эволюции научили его одному:
энергия – на вес золота, её нельзя тратить попусту. Каждое
новое решение, каждая непривычная задача, каждый выбор
– это колоссальные энергозатраты для этого органа, который
и так потребляет около 20% всей твоей энергии, просто что-
бы поддерживать базовые функции.

Что же делает этот менеджер? Он создаёт шаблоны, или,
говоря умным словом, нейронные паттерны. Один раз про-
думав маршрут до работы, он записывает его в «автопилот».
Один раз научившись чистить зубы, он отправляет это дей-
ствие в фондовый режим. Это гениально, потому что осво-
бождает ресурсы для действительно новых и опасных задач
– например, увидеть в траве саблезубого тигра. Проблема в
том, что в мире, где тигров нет, а вместо них 150 уведомле-



 
 
 

ний в телефоне и список из 20 «важных» задач, этот меха-
низм начинает работать против тебя. Мозг с радостью запи-
шет на автопилот не только чистку зубов, но и привычку за-
липать в соцсети вместо работы, откладывать сложные дела
на потом и обещать себе начать новую жизнь с понедельни-
ка. Ему всё равно, продуктивный это паттерн или деструк-
тивный. Ему важно, что это привычно, а значит – энергоэф-
фективно. Хаос, в котором ты живёшь, – это и есть набор
таких вот «энергосберегающих», но бесполезных или вред-
ных автопилотов. Мозгу он выгоден, потому что не требует
перестройки, не заставляет тратить силы на создание новых
нейронных связей. Тебе же он обходится в целое состояние:
в твоё внимание, время, спокойствие и, в конечном счёте, в
твои мечты.

 
Сила инерции и комфорт

знакомого болота
 

Есть ещё одна причина, почему хаос так притягателен.
Она называется инерция. Физический закон, который пре-
красно работает и в нашей психике. Объект в состоянии по-
коя стремится оставаться в покое. Твоё текущее состояние –
это и есть тот самый «объект в покое». Даже если это состоя-
ние – дискомфортный, нервный, беспорядочный покой. Это
твоё болото, но оно твоё, родное, изученное до каждой коч-
ки. Мозг воспринимает любую попытку выбраться из него



 
 
 

как угрозу. Неизвестность, даже если она сулит успех и поря-
док, всегда кажется мозгу более опасной, чем знакомый дис-
комфорт. Потому что дискомфорт – предсказуем. А что там,
в этом странном «мире расписаний и выполненных дел»? А
вдруг не получится? А вдруг будет ещё хуже? А вдруг ока-
жется, что я не способен?

Так рождается внутренний саботажник. Тот самый го-
лос, который шепчет: «Да ладно, начнёшь завтра, сегодня
ты устал», «Зачем тебе это всё, и так сойдёт», «Посмотри
ещё один сериал, жизнь одна». Это не ты такой плохой. Это
твой мозг, как верный, но слишком тревожный сторож, пы-
тается удержать тебя в зоне известного, пусть и паршивого,
комфорта. Он искренне считает, что спасает тебя от опасно-
сти перемен. Хаос, таким образом, становится своеобразной
«зоной безопасности». Страшная ирония, не правда ли?

 
Многозадачность: главный

миф и генератор хаоса
 

А теперь давай разберём один из самых коварных инстру-
ментов, который мозг использует для создания иллюзии про-
дуктивности, порождая на самом деле лишь виртуозный ха-
ос. Речь о многозадачности. Современный мир воспевает её,
требуя от нас делать десять дел одновременно. Но вот непри-
ятная правда, подтверждённая кучей исследований: мозг не
способен фокусироваться на двух сознательных задачах од-



 
 
 

новременно. Всё, что он умеет – это быстро-быстро пере-
ключаться между ними. Каждое такое переключение – это
микростресс и колоссальная трата энергии. Представь, что
ты пишешь отчёт. Ты сосредоточен, мысли текут. Дзинь –
пришло сообщение. Твой мозг срывается с места, переклю-
чает контекст, читает, оценивает, возможно, начинает фор-
мулировать ответ. Потом он с усилием возвращается к отчё-
ту, но ему нужно время, чтобы снова «разогнаться», вспом-
нить, на чём он остановился. Качество работы падает, время
выполнения растёт, а чувство усталости и раздражения на-
капливается.

Что остаётся в итоге? Полуготовый отчёт, неотвеченное
сообщение, чувство, что ты «весь день пахал», но ничего не
сделал, и фоновая тревога от груза незавершённого. Это и
есть идеальная питательная среда для хаоса. Мозг же в вос-
торге! Он не делал одну сложную, энергозатратную вещь. Он
делал много простых, лёгких переключений, которые дают
иллюзию деятельности. Ему так проще, хоть и менее эффек-
тивно в долгосрочной перспективе. Он выбирает путь наи-
меньшего сопротивления, оставляя тебя в круговороте бес-
конечных «почти сделанных» дел.

 
Что со всем этим делать?

(Первая точка сборки)
 

Итак, мы выяснили, что хаос – это не твоя вина, а резуль-



 
 
 

тат работы древнего, энергосберегающего механизма, кото-
рый просто плохо адаптировался к реалиям XXI века. Те-
перь самое важное: понимание этого должно привести не к
оправданию («ну раз так устроен мозг, то можно и дальше
валяться на диване»), а к освобождению. Ты можешь пере-
стать бичевать себя за «слабоволие». Ты можешь, наконец,
вздохнуть с облегчением и сказать: «Окей, игра такая. Мой
мозг пытается экономить энергию, создавая хаос. Значит,
мне нужно не бороться с собой, а договариваться с этим ме-
ханизмом и создавать для него новые, более выгодные для
меня, но такие же энергоэффективные пути».

Задумайся на минуту: где в твоей жизни прямо сейчас ра-
ботает этот «автопилот хаоса»? Может быть, это утренний
ритуал, который начинается с бесцельного листания ленты
и заканчивается спешкой? Или рабочий день, распылённый
между десятком чатов и вкладок в браузере? Или вечер, ко-
торый ты планировал провести с пользой, но который неза-
метно растворился в сериалах? Не осуждай себя за это. Про-
сто отметь, как факт. Поздравляю, ты только что включил
режим наблюдателя – первый и самый мощный инструмент
в строительстве любой системы. Ты перестал быть заложни-
ком процесса и стал его исследователем. А с тем, что понят-
но и исследовано, уже можно работать.

Следующий шаг – не героическая попытка «всё изменить
разом с понедельника». Это как раз то, чего так боится твой
мозг, и он устроит саботаж такого масштаба, что ты надолго



 
 
 

потеряешь веру в себя. Следующий шаг – начать договари-
ваться. Маленькими шагами. Об этом мы подробно погово-
рим в следующих главах. А пока просто знай: хаос не твоя
судьба. Это просто старая, неэффективная операционная си-
стема. И у тебя есть все права администратора, чтобы начать
медленное, но уверенное обновление.



 
 
 

 
«Хочу» vs «Надо»:

Заключаем мирный договор
 

Цель главы: понять внутренний конфликт между наши-
ми желаниями и обязанностями, а затем научиться догова-
риваться с самим собой так, чтобы «надо» не давило, а «хо-
чу» не разрушало планы. Найти точку баланса, где дисци-
плина становится не врагом, а союзником в достижении це-
лей.

Представь, что внутри тебя живут два соседа. Один – ве-
селый, спонтанный и немного безответственный. Он посто-
янно шепчет: «Хочу полежать», «Хочу посмотреть еще одну
серию», «Хочу сладкого». Другой – серьезный, строгий и по-
стоянно бубнит: «Надо встать рано», «Надо пойти на трени-
ровку», «Надо закончить отчет». И они вечно ссорятся. Весь
день идет война на истощение, а ты посередине, чувствуя ви-
ну за то, что слушаешь одного, и недовольство от приказов
другого. Знакомая картина? Именно этот конфликт и выма-
тывает нас, отнимая львиную долю энергии, которую можно
было бы потратить на действие.

 
Откуда растут ноги у конфликта

 
Чтобы заключить мир, нужно сначала понять мотива-

цию каждой из сторон. Наше «Хочу» – это голос инстинк-



 
 
 

тов, немедленного удовольствия, избегания дискомфорта. В
древности это помогало выживать: съесть сейчас, отдохнуть
сейчас, сохранить энергию. «Надо» – это голос разума, дол-
госрочных целей, социальных норм и планов на будущее. Он
появился позже, когда мы начали строить общества и заду-
мываться о последствиях. По сути, это спор между древней,
лимбической системой мозга, которая жаждет награды сию
секунду, и более молодым, префронтальным кортексом, ко-
торый способен мыслить стратегически. Они говорят на раз-
ных языках и не слышат друг друга. И когда мы силой за-
ставляем себя делать «надо», игнорируя «хочу», мы создаем
внутреннее сопротивление, которое рано или поздно взры-
вается саботажем, прокрастинацией или выгоранием.

 
Дипломатия внутреннего мира:

четыре шага к перемирию
 

Первое и самое важное – прекратить войну. Нельзя побе-
дить одну из сторон, потому что и «хочу», и «надо» – это ча-
сти тебя. Задача не в том, чтобы задушить своего внутренне-
го «лентяя», а в том, чтобы вступить с ним в переговоры. Как
это сделать? Представь, что ты дипломат, который встреча-
ется с двумя лидерами враждующих племен. Твоя задача –
найти общие интересы и выгоду для обоих.

Начни с легализации «хочу». Признай его право на суще-
ствование. Вместо того чтобы злиться на себя за желание



 
 
 

отложить дела, спроси: «А что именно я хочу сейчас?». Ча-
сто под простым «хочу ничего не делать» скрывается уста-
лость, потребность в паузе, перегруз информацией или страх
неудачи. Дать этому имя – уже половина решения. Затем
объясни своему «надо», зачем эта задача вообще нужна.
Какое долгосрочное «хочу» за ним стоит? Ты «надо» ид-
ти на пробежку не потому, что это модно, а потому что ты
«хочу» чувствовать себя бодрым, здоровым и прожить дол-
гую активную жизнь. Ты «надо» учить английский, потому
что ты «хочу» свободно путешествовать или читать интерес-
ные книги в оригинале. Когда «надо» становится мостом к
большому, важному «хочу», оно перестает быть навязанным
извне приказом.

 
Техника «Если… то…»

или Пакт о ненападении
 

Один из самых эффективных дипломатических инстру-
ментов – это создание четких и справедливых правил игры.
В психологии это называется «намерения реализации», но
мы назовем это проще – «Пакт о ненападении». Формула
проста: «ЕСЛИ наступит ситуация Х, ТО я сделаю У». Эта
простая связка разгружает мозг от постоянного принятия ре-
шений в моменте слабости.

Например, твое «хочу» вечером требует сериалов и чип-
сов, а «надо» напоминает о раннем подъеме. Вместо изма-



 
 
 

тывающих внутренних дебатов ты заранее заключаешь дого-
вор: «ЕСЛИ наступит 22:00, ТО я выключу телевизор и пой-
ду чистить зубы». Или: «ЕСЛИ я закончу рабочий проект,
ТО позволю себе час полного отдыха за любимой игрой».
Суть в том, что ты договариваешься на холодную голову, ко-
гда оба «соседа» спокойны и адекватны. Ты даешь «хочу»
гарантированное и качественное время для удовольствия, а
«надо» получает гарантированное и эффективное время для
действий. Это честный обмен, а не подавление.

Попробуй прямо сейчас. Вспомни одну ежедневную «вой-
ну» в своей жизни. Может, это утренний подъем или вечер-
няя подготовка к следующему дню. Сформулируй для себя
простой и четкий пакт по схеме «Если… то…». Запиши его.
Завтра просто выполни условия договора, не вступая в пе-
реговоры с собой в последний момент. Обрати внимание,
сколько душевных сил это экономит.

 
Когда договор нарушается:

не суд, а расследование
 

И последнее. Договор иногда будет нарушаться. Кто-то
из «соседей» окажется сильнее. Самое страшное, что можно
сделать в этот момент – устроить показательный суд и само-
бичевание. «Вот, я опять сорвался, я безнадежен», – говорит
твое «надо», а «хочу» в ответ прячется вглубь, заливая чув-
ство вины очередной порцией немедленного удовольствия.



 
 
 

Это тупик.
Вместо суда проведи расследование. Спокойно, как детек-

тив. Почему договор не сработал? Были ли условия нереали-
стичными? Может, ты поставил себе задачу заниматься по
два часа после тяжелого рабочего дня, хотя ресурса хватает
только на двадцать минут? Помешала ли неучтенная внеш-
няя сила – неожиданные гости, плохое самочувствие? Или
«награда» для «хочу» была слишком скучной и отдаленной?
Расследование помогает не обвинять, а корректировать до-
говор, делая его более прочным и учитывающим интересы
обеих сторон. Помни, система привычек – это живой орга-
низм, а не железобетонная конструкция. Ее нужно настраи-
вать.

Как сказал один мудрый человек, «секрет перемен в том,
чтобы сосредоточить всю свою энергию не на борьбе со ста-
рым, а на строительстве нового». Не борись со своим «хочу».
Построй ему уютный дом в расписании, где он будет полу-
чать свое законное удовольствие. А своему «надо» дай чет-
кий план и понятную, вдохновляющую цель. И тогда вместо
поля боя внутри тебя появится командный центр, где обе ча-
сти работают на один общий результат – на твою счастливую
и осознанную жизнь. С этого и начинается настоящая само-
дисциплина – не как насилие над собой, а как искусство муд-
рого самоуправления.



 
 
 

 
Сила маленьких шагов:

Миф о героической воле
 

Цель главы: развенчать миф о том, что для больших из-
менений нужна титаническая сила воли, и показать, как кро-
шечные, но регулярные действия создают устойчивые ре-
зультаты, которые героические рывки обеспечить не могут.

Запомни старую поговорку: «Вода камень точит». Она не
говорит, что огромный валун сдвинет могучий богатырь од-
ним махом. Нет, она говорит о тихой, незаметной, но неумо-
лимой работе капельки, повторяющей своё действие снова
и снова. Вот в чём и кроется главный секрет любой дисци-
плины. Мы все обожаем истории про героев. Про человека,
который в один прекрасный день бросил курить, вышел на
пробежку, начал учить китайский и через год стал миллио-
нером. Эти истории вдохновляют, но они же нас и калечат.
Потому что, сравнивая себя с таким супергероем, мы тут же
чувствуем себя ничтожествами. А раз мы не супергерои, зна-
чит, у нас не хватит воли, значит, и начинать не стоит. Ло-
вушка, знакомая?

Давай начистоту: воля – это не безграничный ресурс,
как хотелось бы думать. Это скорее мышца, которая уста-
ёт. Представь, что ты целый день таскал тяжёлые сумки. Ве-
чером ты не сможешь поднять даже лёгкий пакет – мышцы
устали. Точно так же и с силой воли. Каждое наше реше-



 
 
 

ние в течение дня, особенно то, что требует сопротивления
соблазнам, тратит этот ресурс. Выбрать салат вместо пиц-
цы на обед, заставить себя ответить на неприятное письмо,
удержаться от ссоры в пробке – всё это расходует заряд на-
шей «волевой батарейки». К вечеру её заряд стремится к ну-
лю. И именно тогда мы «срываемся»: едим торт, пропускаем
тренировку, смотрим сериал вместо чтения. И виним себя в
слабохарактерности. А на самом деле мы просто неграмотно
расходовали ресурс, пытаясь одним мощным усилием изме-
нить всё и сразу.

 
Откуда взялся миф о героической воле?

 
Этот миф питается нашей культурой и медиа. Мы видим

результат – подтянутого бодибилдера, успешного предпри-
нимателя, виртуозного музыканта – и думаем, что они такие
потому что однажды приняли «железное» решение и нико-
гда не отступали от него. Мы не видим тысячи дней, когда
они шли в зал без настроения, играли гаммы до тошноты,
читали скучные отчёты. Мы видим вершину горы, но не ви-
дим каждый маленький шаг, каждый споткнувшийся камень
на пути к ней. Наш мозг любит яркие, разовые события, а
рутина, повторение – это для него скучный фон. Поэтому мы
переоцениваем значение единичного подвига и катастрофи-
чески недооцениваем силу повторяющихся микродействий.



 
 
 

 
Что же такое «маленький

шаг» на практике?
 

Маленький шаг – это действие настолько простое и лёг-
кое, что для его выполнения почти не требуется воли. Его
невозможно саботировать. Цель – не добиться результата
прямо сейчас, а запустить процесс, создать ритм. Например,
ты хочешь начать бегать. Героический подход: завтра встать
в 5 утра, пробежать 10 км, потом каждый день так же. Ре-
зультат предсказуем: на третий день ты ненавидишь и бег, и
себя, и весь мир. Подход маленьких шагов: в первую неделю
просто надевать кроссовки и выходить на улицу на 5 минут.
Можно просто постоять. Можно пройтись. Главное – надеть
кроссовки и выйти. Делай это каждый день в одно время.
Через неделю добавь одну минуту лёгкой трусцы. Ещё через
неделю – ещё минуту. Продолжай, пока 20-30 минут бега не
станут такой же естественной частью дня, как чистка зубов.
Ты не борешься с собой. Ты не преодолеваешь. Ты просто де-
лаешь крошечное, несопротивляющееся действие, которое,
как поезд, медленно набирает скорость.

Давай рассмотрим это на примере человека, которого на-
зовём Икс. Икс всегда мечтал выучить английский. Он по-
купал дорогие курсы, устанавливал приложения, но бросал
через две недели, потому что «нет времени» и «память пло-
хая». Потом он изменил подход. Его маленьким шагом ста-



 
 
 

ло: «Каждый день, сразу после утреннего кофе, я открываю
приложение и трачу 5 минут. Всего 5. Даже если за окном
апокалипсис, даже если голова болит». Первые дни он про-
сто повторял слова. Потом стал успевать за 5 минут пройти
и маленький урок. Через месяц эти 5 минут незаметно пре-
вратились в 15-20, потому что процесс начал приносить удо-
вольствие и вошёл в привычку. Через полгода Икс впервые
смог понять диалог в фильме без субтитров. Не геройство,
а последовательность капелек, которые продолжили точить
камень.

А теперь остановись на минутку. Вспомни свою жизнь.
Где ты пытался совершить подвиг? Может, начать новую ди-
ету с понедельника, выучить весь учебник за ночь перед эк-
заменом, написать бизнес-план за выходные? Что из этого
сработало в долгосрочной перспективе? Скорее всего, ниче-
го. А где у тебя получалось что-то делать маленькими пор-
циями, почти незаметно? Может, ты когда-то собирал кол-
лекцию, учился готовить одно блюдо, осваивал программу
на работе? Обрати внимание на разницу в ощущениях. Ге-
роический рывок истощает и часто ведёт к провалу. Малень-
кие шаги почти не ощущаются, но со временем приводят к
точке, откуда уже не хочется возвращаться назад.



 
 
 

 
Почему система из маленьких шагов

побеждает титаническую волю?
 

Потому что она работает с твоей природой, а не против
неё. Мозг – консерватор. Он любит привычное и боится рез-
ких перемен, потому что они трактуются как угроза. Когда
ты делаешь крошечный шаг, тревожная сигнализация в голо-
ве не срабатывает. «О, это же ерунда, это не страшно», – ду-
мает мозг и позволяет это сделать. Но с каждым повторени-
ем в нейронных путях прокладывается новая дорожка. Сна-
чала это тропинка, потом грунтовая дорога, потом асфаль-
тированное шоссе. И вот уже действие становится автома-
тическим, не требующим волевых усилий. Ты больше не ре-
шаешь, чистить ли зубы. Ты просто это делаешь. Система
маленьких шагов превращает то, что требовало героических
усилий, в рутину, в фон. А твоя драгоценная сила воли, твой
лимитный ресурс, освобождается для действительно важных
и нестандартных решений.

Так что давай договоримся. Забудь про героев. Перестань
ждать понедельника, нового года или особого вдохновения,
чтобы одним махом изменить всё. Начни с поиска своего са-
мого маленького шага. С чего-то такого, над чем даже смеш-
но будет сказать: «Я не смог». Надень кроссовки. Откни кни-
гу на первой странице. Напиши одно предложение в доку-
менте. Сделай одно отжимание. И повтори завтра. А после-



 
 
 

завтра. Не гонись за скоростью. Доверься ритму. И однажды
ты оглянешься и не поверишь, как далеко зашли эти кро-
шечные, на первый взгляд незначительные, шаги.



 
 
 

 
Карта вместо компаса: Что такое

личная система на самом деле
 

Цель главы – разобрать, что скрывается за модным словом
«система», и показать, что это не жесткий набор правил, а
гибкая, живая карта, которую вы рисуете под себя. Мы заме-
ним страх перед словом «дисциплина» на образ понятной и
удобной навигации по собственной жизни.

Если компас показывает лишь общее направление на се-
вер, то карта – это подробный план местности с тропинка-
ми, оврагами, мостами и указателями. Так и личная система
– это не просто абстрактное «хочу стать лучше». Это ваша
собственная, детализированная карта, на которой отмечено,
где вы сейчас, куда хотите прийти, и какие конкретные шаги
нужно сделать, чтобы не сбиться с пути. Это ответ на вечный
вопрос «с чего начать?», превращенный в последовательный
маршрут.

Мудрые говорят: «Дорогу осилит идущий». Но идущий
без карты может потратить кучу времени на блуждание по
кругу. Личная система – это и есть ваша дорожная карта, ко-
торую вы создаете, уточняете и корректируете по ходу дви-
жения.



 
 
 

 
От хаоса к порядку: Система
как ваш личный переводчик

 
Представьте, что ваши цели, мечты и ежедневные дела –

это толпа людей, которые кричат на разных языках. Один
орет: «Хочу выучить английский!», второй шепчет: «Надо
бы заняться спортом», третий ноет: «Опять проспал», а чет-
вертый паникует: «Дела горой!». В голове стоит невероят-
ный шум и какофония, в которой невозможно разобрать ни
одного внятного предложения. Вот в этот момент и врыва-
ется ваша личная система, как супергерой-переводчик и ор-
ганизатор. Она спокойно расставляет всех по местам, пере-
водит громкие крики «хочу» в тихие, понятные инструкции
«делай», а тревожный шум превращает в мелодичный спи-
сок дел.

Система – это не про то, чтобы загнать себя в рамки. Это
про то, чтобы навести порядок в собственном внутреннем
мире. Это способ договориться с самим собой. Когда все раз-
ложено по полочкам, становится ясно, что большая гора дел
на самом деле состоит из маленьких, понятных камешков,
которые можно переносить по одному. Исчезает паника, по-
является ясность. Вы перестаете быть заложником хаоса и
становитесь его хозяином, архитектором.

Подумайте на минутку: в какой сфере вашей жизни сей-
час царит самый большой шум и неразбериха? Это рабо-



 
 
 

та, здоровье, личные дела? Просто признайте этот факт, без
осуждения. Мы все иногда живем в шуме. Теперь представь-
те, как мог бы звучать тихий и четкий голос системы, наво-
дящий там порядок.

 
Не тюремные правила, а правила игры

 
Самое большое заблуждение – путать систему с тюрем-

ным уставом. Жесткий распорядок дня с подъемом в 5 утра,
холодным душем и 10 страницами текста до завтрака – это
лишь один из возможных, часто неподходящих, вариантов.
Он работает, только если вы – солдат в казарме, а не свобод-
ный человек, строящий свою жизнь. Ваша личная система
не должна вас душить. Она должна вам служить.

Давайте начистоту: если вы ненавидите бег, но записыва-
ете в систему «бег по утрам», вы обречены на провал и чув-
ство вины. Правильная система строится не на том, что «на-
до», а на том, что работает лично для вас. Это правила игры,
которые вы устанавливаете сами, чтобы игра под названием
«Моя жизнь» была увлекательной и приводила к победам.
Хотите «прокачать» здоровье? Отлично. Правило игры мо-
жет звучать так: «30 минут любой физической активности,
которая приносит удовольствие, 4 раза в неделю». Это может
быть танцы, прогулка в парке, игра в футбол или йога. Си-
стема задает рамку – регулярность и время, а вы наполняете
ее содержанием, которое вам по душе.



 
 
 

Такой подход превращает систему из надзирателя в на-
дежного помощника. Вы не боретесь с ней, вы сотруднича-
ете. Она освобождает вашу ментальную энергию от посто-
янного принятия мелких решений (что делать, когда, как) и
направляет ее на самое важное – на действие и творчество.

 
Динамичная карта, а не

высеченный в камне указ
 

Вот ключевой момент, который многие упускают: ваша
система – живой организм. Она не высечена в граните. Она
рисуется карандашом, а не выжигается на стали. Представь-
те, что вы путешественник, идете по незнакомой местности с
картой. Вдруг вы находите более красивую тропу, или основ-
ная дорога перекрыта, или вы просто устали и хотите срезать
путь. Что вы сделаете? Вы достаете карандаш и вносите из-
менения в карту! Вы не корите себя за то, что не шли строго
по линии. Вы адаптируетесь.

Так же и с личной системой. Вы установили правило «чи-
тать 50 страниц в день», но сегодня был аврал на работе, и
сил хватило только на 10. Плохая система скажет: «Ты про-
валился! Все пропало!» Хорошая, гибкая система заметит:
«Интересно, сегодня был сложный день. Правило «50 стра-
ниц» явно не сработало. Может, в будни ставить планку 30
страниц, а 50 оставить на выходные? Или заменить чтение
на буднях на аудиокнигу по дороге на работу?»



 
 
 

Система создается для вас, а не вы для системы. Ее нужно
регулярно «апгрейдить», как операционную систему на теле-
фоне. Что-то отключать, что-то добавлять, что-то настраи-
вать под новые обстоятельства. Спросите себя прямо сейчас:
какое одно правило или привычка, которую вы когда-либо
пытались внедрить, с треском провалилось потому, что было
слишком жестким и негибким? Вспомните это ощущение. А
теперь представьте, как можно было бы переписать то пра-
вило, чтобы оно было вашим слугой, а не господином.

 
С чего начинает картограф:

первый контур вашей системы
 

Создание системы не требует гигантского стартового уси-
лия. Не нужно с понедельника менять всю жизнь. Начните с
одного маленького островка порядка в океане хаоса. Карто-
графы не рисуют весь мир сразу. Они начинают с береговой
линии одного материка.

Выберите одну, самую важную для вас сейчас, сферу или
одну конкретную цель. Допустим, это «больше энергии».
Не «стать здоровее» – это размыто. Конкретнее: «Ложиться
спать до 23:00 и выпивать 1.5 литра воды в день». Все. Это
и будет первым контуром на вашей карте – два простых, из-
меримых правила. Сфокусируйтесь только на них в течение
недели или двух. Когда эти действия станут автоматически-
ми, как чистка зубов, вы почувствуете, как островок поряд-



 
 
 

ка расширяется, и у вас появится уверенность и силы, чтобы
нанести на карту следующий контур – например, «30-минут-
ная прогулка в обеденный перерыв».

Личная система – это история про осознанное управле-
ние, а не про насилие над собой. Это ваш уникальный спо-
соб превращать неясные желания в четкие шаги, шум в го-
лове – в мелодию действий, а чувство потерянности – в уве-
ренность человека, который смотрит на карту и точно знает,
куда идет и как туда добраться. Вы не просто идете на север.
Вы идете по своей тропе, которую нарисовали сами.



 
 
 

 
Предстартовая диагностика:

Где я сейчас и куда иду?
 

Цель главы: помочь читателю провести честную инвента-
ризацию своей текущей жизни, без суда и оценок, чтобы уви-
деть отправную точку и сформулировать желаемое направ-
ление движения. Это карта, на которой отмечены “Вы здесь”
и возможные маршруты.

Как говорил Сократ, «познай самого себя». Но мы доба-
вим к этому современный постскриптум: «…чтобы потом
эффективно прокачать». Прежде чем строить дом самодис-
циплины, нужно внимательно изучить участок. Не бояться
обнаружить там не только ровную площадку, но и старые ко-
ряги, ямы и следы прошлых неудачных построек. Это нор-
мально. Мы здесь не для того, чтобы себя осудить, а для того,
чтобы собрать данные. Как сухой, беспристрастный учёный,
который изучает местность перед экспедицией.

 
Зачем это нужно? Или история

про человека с компасом в пещере
 

Представь человека, который решил отправиться в боль-
шое путешествие. Он полон энтузиазма, пакует рюкзак са-
мыми крутыми гаджетами, покупает дорогие ботинки. Но



 
 
 

когда его спрашивают: «А куда идёшь?», он машет рукой в
сторону горизонта: «Туда, где лучше!» А на вопрос «Откуда
стартуешь?» отвечает: «Да откуда-нибудь!». Шансы, что он
придет именно туда, куда хочет, стремятся к нулю. Он может
кружить годами, меняя направления, выматываясь и разоча-
ровываясь в идее путешествий вообще.

Так и с изменениями в жизни. Часто мы хотим «стать луч-
ше», «начать бегать», «больше зарабатывать». Это смутные
цели, похожие на мираж. И мы пытаемся строить привыч-
ки, не разобравшись, на каком фундаменте стоим. В итоге
система рушится, не простояв и недели. Предстартовая диа-
гностика – это не прихоть, а базовый принцип эффективно-
сти. Ты экономишь колоссальное количество энергии, вре-
мени и разочарований, когда точно знаешь свои координаты
«от» и «до». Это как включить навигатор не посреди марш-
рута, когда уже заблудился, а в момент выхода из дома.

 
Техника «Фотография реальности»:

смотрим на себя без фильтров
 

Давай сделаем простое, но мощное упражнение. Возьми
лист бумаги или открой заметки. Мысленно раздели его на
два больших поля: «Сейчас» и «Хочу». Не спеши заполнять
второе. Сначала детально, как фотограф, запечатлей первый
столбец. Это наша отправная точка.

В графе «Сейчас» опиши ключевые сферы своей жиз-



 
 
 

ни так, как они есть в этот момент. Режим дня. Отноше-
ния с едой и телом. Финансы. Работа или учёба. Отноше-
ния с близкими. Отношения с самим собой (внутренний диа-
лог, самокритика, поощрения). Хобби и отдых. Пиши макси-
мально объективно, как если бы описывал жизнь посторон-
него человека. Не «я ленивая свинья», а «просыпаюсь в 9:00,
три раза в неделю опаздываю на работу, вечера провожу за
просмотром сериалов». Не «у меня бардак в финансах», а
«трачу около 30% дохода на спонтанные покупки, не веду
учёт».

Это самый сложный этап – быть честным без самобичева-
ния. Помни, мы не выносим приговор, мы собираем факты.
Эти факты – не клеймо, а сырьё для работы. Ты же не будешь
ругать глину за то, что она мокрая и бесформенная? Из неё
просто нужно что-то слепить.

 
От «Хочу» к «Куда»:

превращаем мечту в вектор
 

Теперь перейдём к правому столбцу – «Хочу». Здесь тоже
есть ловушка. Мы склонны писать абстрактные пожелания:
«быть здоровым», «быть богатым», «быть счастливым». Это
прекрасные ценности, но ужасные цели. Они как огромный
яркий шар – красиво, но не понятно, за какую ниточку тя-
нуть.

Наша задача – превратить этот шар в стрелку компаса,



 
 
 

указывающую направление. Задай себе уточняющие вопро-
сы к каждому «хочу». «Хочу быть здоровым» – а что будет
свидетельствовать о здоровье? Конкретное действие, состо-
яние, цифра. Например: «Хочу, чтобы по утрам было легко
вставать», «Хочу проходить 10 000 шагов в день», «Хочу,
чтобы спина не болела после рабочего дня». «Хочу больше
зарабатывать» – а на сколько больше? Для чего? «Хочу от-
кладывать 20% от дохода на путешествие» или «Хочу повы-
сить доход на 30% за год, чтобы сменить квартиру».

Направление – это не точка прибытия, а путь. Не «стать
марафонцем», а «начать регулярно бегать». Не «стать поли-
глотом», а «начать уделять языку 30 минут в день». Цель ди-
агностики – не нарисовать детальный портрет себя через 10
лет, а понять, в какую сторону сделать первый осознанный
шаг. Куда сдвинуться от точки «Сейчас».

 
Связующая нить: найти «зачем»

 
Теперь у тебя есть два списка. Слева – факт. Справа –

желание. Между ними – пропасть. Именно в этой пропасти
рождается 90% всех неудач. Мы срываемся, потому что мост
через эту пропасть – наше «зачем» – слишком шаткий или
вовсе отсутствует.

Возьми одно конкретное «хочу» из правого столбца и
спроси себя: «А ЗАЧЕМ мне это на самом деле?» И задавай
этот вопрос снова и снова, как любопытный ребёнок, пока



 
 
 

не докопаешься до сути. Хочу начать бегать. Зачем? Чтобы
лучше себя чувствовать. Зачем? Чтобы было больше энер-
гии на дела. Зачем? Чтобы успевать больше и меньше stressо-
вать. Зачем? Чтобы чувствовать контроль над своей жизнью
и уважать себя. Вот он – корень! Оказывается, цель «начать
бегать» на самом деле про самоуважение и контроль. Это в
тысячу раз сильнее, чем абстрактное «для здоровья».

Этот глубинный «зачем» и будет топливом для твоей бу-
дущей системы. В трудный момент, когда захочется всё бро-
сить, не абстрактное «надо бегать» будет тебя тянуть с дива-
на, а конкретное «это мой шаг к тому, чтобы уважать себя».
Это работает.

А теперь остановись. Отложи книгу. Возьми те самые
листки или заметки. Сделай это упражнение не в уме, а на
бумаге или в цифре. Пусть это будет твой первый осознан-
ный акт в строительстве системы – инвентаризация строй-
площадки. Не идеально, не красиво, но честно. Посмотри на
эти две колонки. Почувствуй разрыв между ними. А теперь
найди для одного, самого важного пункта из «Хочу» – своё
глубинное «зачем». Запиши его крупно. Это и есть первый
кирпичик твоего фундамента. Когда он будет готов, мы пе-
рейдем к следующему шагу – проектированию самого зда-
ния.



 
 
 

 
Часть 2. Проектирование:

Чертим свои правила
 
 

Извлекаем уроки из
прошлых попыток

 
Цель главы: помочь читателю провести ревизию своих

прошлых неудачных попыток ввести привычки или правила,
превратить разочарование в ценные данные для проектиро-
вания новой, устойчивой системы. Мы научимся смотреть
на провалы не как на приговор, а как на карту с пометкой
«здесь копать не стоит».

Прежде чем мы начнём чертить новые правила, давай-
те сделаем то, что делает любой хороший архитектор перед
стройкой – изучим грунт. А наш грунт – это всё, что уже бы-
ло: наши вчерашние «с понедельника», заброшенные спорт-
зальные карты, купленные и забытые онлайн-курсы, дневни-
ки с одной записью. Не спешите морщиться от стыда. Давай-
те посмотрим на это под другим углом. Каждая неудачная
попытка – это не провал, а полноценный полевой экспери-
мент. Вы уже провели исследование. Просто не знали, что
собираете данные. И сейчас мы займёмся их расшифровкой.

###Археология личных провалов



 
 
 

Представьте, что вы археолог на раскопках собственной
мотивации. Ваша задача – не осудить древнюю цивилизацию
под названием «Я-прошлогодний» за то, что она не достро-
ила пирамиду, а аккуратно раскопать артефакты и понять:
а что, собственно, пошло не так? Где обрушились леса? По-
чему рабочие (то есть вы) разбежались? Была ли проблема в
проекте, в материалах или в том, что начался сезон дождей,
а крыши не было?

Давайте проведём раскопки. Возьмите лист бумаги или
откройте заметки в телефоне. Вспомните 2-3 самые яркие
«недопривычки», от которых сейчас осталось лишь чувство
легкой досады. Не нужно подробного отчёта. Просто назва-
ния: «бег по утрам», «учить английский 30 минут в день»,
«не есть после шести». А теперь зададим каждому провалу
три простых, но убийственно важных вопроса. Первый: что
конкретно я хотел получить на старте? Часто мы хотим не
«выучить английский», а «получить повышение» или «без
стыда смотреть сериалы в оригинале». Второй: что пошло не
так в процессе? Не «я ленивый», а конкретно: «на третью
неделю стало скучно», «график сбился в командировке», «не
было видно прогресса». Третий: какой была последняя кап-
ля? Тот самый момент, когда внутренний саботажник ска-
зал: «Всё, хватит!» и вы с облегчением согласились.

Попробуйте проделать это прямо сейчас. Не спешите. От-
ложите книгу и покопайтесь в своих «раскопках». Вспомни-
те не только факты, но и чувства. Было ли это скучно, страш-



 
 
 

но, одиноко, слишком энергозатратно? Эти чувства – ключи
к разгадке. Они показывают, где ваша личная система дала
сбой. Где не хватило топлива, где перегрелся мотор, где по-
терялась карта.

###Перевод сбоев в системные ошибки
Теперь, когда у нас есть сырые данные, давайте превра-

тим их в диагнозы. Забудьте про «слабость воли». Воля –
это не мышца, которую можно накачать раз и навсегда. Это
сложный механизм, который зависит от контекста, энергии
и ясности цели. Давайте искать системные ошибки. Я назову
несколько самых частых, а вы примерьте их на свои случаи.
Возможно, вы найдёте не одну, а целый букет.

Ошибка «Слишком резкий старт». Это когда человек, ко-
торый последний раз бегал за автобусом в 2015-м, ставит
цель пробегать 5 км каждый день с понедельника. Система
организма и психики кричит от перегрузки. Это как запу-
стить холодный двигатель на максимальных оборотах – дол-
го он не проработает.

Ошибка «Всё или ничего». Правило настолько жёсткое,
что любое отклонение воспринимается как катастрофа. Про-
пустил одну тренировку – значит, вся неделя насмарку, мож-
но идти есть торт. Это перфекционизм в своём самом разру-
шительном проявлении. Он не строит, он подрывает фунда-
мент при первой же трещине.

Ошибка «Туманная цель». «Стать здоровее»  – это не
цель, это пожелание. Как понять, что ты уже «здоровее»? Ко-



 
 
 

гда? Цель должна быть измеримой и конкретной, как адрес в
навигаторе. Без четкого адреса мы просто бродим по округе,
тратим бензин и злимся.

Ошибка «Одиночное плавание». Некоторые привычки в
одиночку – как пытаться развести костёр под дождём без вет-
розащиты. Не хватает внешней поддержки, обратной связи,
простого человеческого «как дела?». Особенно это касается
дел, которые нам изначально неприятны или страшны.

Ошибка «Игнорирование контекста». Мы пытаемся впих-
нуть новое дело в старый, уже переполненный график, не ме-
няя ничего вокруг. Это как пытаться посадить большое де-
рево в маленький горшок. Корням тесно, почвы не хватает,
и дерево гибнет. Новая привычка требует места – не только
в расписании, но и в голове, и в окружающей обстановке.

Посмотрите на свои прошлые попытки через призму этих
ошибок. Какая из них была главной дирижёршей провала?
Часто оказывается, что это микс из двух или трёх. И это пре-
красная новость! Потому что теперь у нас есть не просто чув-
ство вины, а техническое задание на доработку. Мы знаем,
что именно чинить.

###Собираем чемоданчик «Анти-ошибок»
Разобрав поломки, мы не будем просто вздыхать. Мы со-

берём из них наш главный строительный инструмент – че-
моданчик «Анти-ошибок». Это набор правил-напоминалок
для нашего будущего «я», которое опять захочет всё сделать
быстро и идеально. Для каждой обнаруженной ошибки мы



 
 
 

придумаем противоядие.
Если ваша беда – «Слишком резкий старт», противоядие

называется «Правило двух минут» или «Микро-шаг». Хоти-
те бегать? Первая неделя – просто одеваться в спортивную
форму и выходить на улицу на 2 минуты. Всё. Цель – не на-
грузить тело, а привыкнуть к ритуалу, сделать его автомати-
ческим и беспрепятственным.

Попался «Перфекционизм»? Готовьте «Правило 80%»
или «Принцип лояльности к себе». Договоритесь, что делать
что-то на 80% от задуманного – это не провал, а блестящий
успех. Пробежали не 5 км, а 4? Отлично! Учили язык не 30
минут, а 15? Замечательно! Это сохраняет инерцию и уби-
вает демона «всё или ничего».

Боролись с «Туманной целью»? Ваше новое оружие –
«Конкретный измеримый якорь». Вместо «стать здоровее» –
«за 3 месяца снизить пульс в состоянии покоя на 5 ударов»
или «проходить 10 000 шагов 5 дней в неделю». Цель долж-
на быть такой, чтобы в конце периода вы могли однозначно
ответить «да» или «нет», достигнута она.

Если вам мешало «Одиночество», ищите «Союзника или
группу». Это может быть друг, онлайн-марафон, чат едино-
мышленников или даже просто публичный дневник прогрес-
са. Внешняя ответственность – волшебный пинок, который
работает тогда, когда внутренний мотиватор дремлет.

Ну а если всё разбивалось о «Контекст», пора становиться
дизайнером своей среды. Продумайте, как уменьшить тре-



 
 
 

ние для хороших привычек и увеличить его для плохих. Хо-
тите меньше сидеть в телефоне? Заряжайте его в другой ком-
нате. Хотите читать больше? Разложите книги на видных ме-
стах. Среда должна работать на вас, а не против.

Возьмите паузу и составьте свой личный чемоданчик. Для
каждой своей прошлой ошибки найдите одно-два противо-
ядия. Запишите их. Это будут ваши первые, самые важные
черновые правила. Они рождены не из теории, а из вашего
собственного, иногда горького, опыта. А потому у них в де-
сять раз больше шансов на успех.

Запомните главную мысль этой главы, которую хорошо
выразил Генри Форд: «Неудача – это просто возможность
начать снова, но уже более мудро». Ваши прошлые «прова-
лы» – это и есть ваша мудрость, оплаченная личным време-
нем и силами. Не выбрасывайте этот ценный груз за борт.
Аккуратно распакуйте его, разложите по полочкам, прочи-
тайте инструкции, которые вы сами себе написали тогда, на
самом деле. И теперь, с этим багажом, мы можем наконец-то
начать проектировать систему, которая будет работать не во-
преки вам, а благодаря тому, что вы уже знаете о себе. Сле-
дующий шаг – превратить эти уроки в чертежи. Но это уже
история следующей главы.



 
 
 

 
Формула «Триггер-
Действие-Награда»

 
Цель главы: объяснить механизм работы привычки по схе-

ме триггер-действие-награда, показать, как осознанно ис-
пользовать эту схему для создания и закрепления полезных
правил в своей жизни.

Представьте себе самую обычную, на первый взгляд, ситу-
ацию. Вечер. Человек приходит домой после тяжелого рабо-
чего дня, бросает сумку, проходит на кухню, открывает холо-
дильник и съедает кусок торта, даже не проголодавшись. Это
классический пример автоматического поведения, привыч-
ки, которая срабатывает на автопилоте. Вопрос в том, как
этот автопилот запускается и почему его так сложно пере-
программировать? Ответ кроется в простой, но невероятно
мощной формуле, которую мы сегодня и разберем. Вспом-
ните фразу: «Посеешь мысль – пожнешь поступок, посеешь
поступок – пожнешь привычку». Мы как раз на пороге этой
цепочки.

 
Нейронные тропинки или

как мозг экономит энергию
 

Наш мозг, при всех своих невероятных способностях,



 
 
 

очень ленивый орган в хорошем смысле этого слова. Его
главная задача – экономить энергию. Поэтому он постоянно
ищет способы автоматизировать рутинные процессы, чтобы
не тратить драгоценные когнитивные ресурсы на одно и то
же. Вождение по знакомому маршруту, завязывание шнур-
ков, чистка зубов – все это действия, которые когда-то требо-
вали концентрации, а теперь выполняются почти без участия
сознания. Происходит это благодаря формированию устой-
чивых нейронных связей, своеобразных «тропинок» в моз-
гу. Чем чаще мы проходим по одной и той же «тропинке» (то
есть повторяем одно и то же действие в одинаковых услови-
ях), тем она становится шире и прочнее, а действие – авто-
матичнее. Привычка – это и есть такая накатанная нейрон-
ная тропинка. А ключ к ее созданию или изменению лежит в
понимании трех базовых элементов, из которых она состоит:
триггера, действия и награды. Это и есть наша формула.

 
Разборка на детали: Триггер

 
Триггер – это стартовый пистолет, спусковой крючок,

кнопка «пуск». Это конкретный сигнал из внешнего мира
или изнутри нас, который запускает всю цепочку привыч-
ного поведения. Триггеры бывают самыми разными. Самый
очевидный – время. Например, прозвенел будильник в 7
утра – триггер для подъема с кровати (или, что чаще, для
нажатия кнопки «отложить»). Другой вид триггера – место.



 
 
 

Пришел в спортзал – триггер для начала разминки. Вошел в
ванную утром – триггер для чистки зубов. Бывают эмоцио-
нальные триггеры: почувствовал грусть или стресс – захотел
съесть сладкое или залезть в социальные сети. Триггером мо-
жет быть действие предыдущее или присутствие других лю-
дей. Главная фишка триггера в том, что он должен быть мак-
симально конкретным и легко распознаваемым. «Когда-ни-
будь» – это не триггер. «В 8 утра, как только поставлю чай-
ник» – это уже похоже на правду. Первый шаг к управлению
привычкой – научиться видеть свои триггеры, выслеживать
их, как следопыт выслеживает зверя. Вспомните ту самую
ситуацию с тортом. Каким был триггер? Не голод, а скорее
всего, усталость и приход домой – смена обстановки. А ка-
кие триггеры управляют вашим утром или вечером?

 
Сердцевина: Действие

 
Действие – это само привычное поведение, которое сле-

дует за триггером. Это сама прогулка по накатанной нейрон-
ной тропинке. Выпил кофе – закурил. Сел за рабочий стол –
открыл ленту новостей. Важно понимать, что мозгу, по боль-
шому счету, все равно, какое это действие – полезное или
вредное. Он просто следует по самому проторенному пути,
который обещает ему скорую награду. Задача в том, чтобы
проложить новую, более полезную тропинку от того же само-
го триггера. Но просто сказать «с сегодняшнего дня вместо



 
 
 

торта я буду есть морковку» – мало. Старая тропинка к торту
прочная и широкая, а тропинка к морковке – это едва замет-
ная тропка в чаще. По ней идти сложнее, мозг сопротивляет-
ся. Именно поэтому на первых порах новое действие долж-
но быть максимально простым, почти смехотворно простым.
Хочешь начать бегать по утрам? Не ставь цель пробежать 5
км с понедельника. Действие будет таким: «После того, как
я умоюсь (триггер), я надену кроссовки и выйду на улицу».
И все. Даже если вы просто постоите на крыльце и вернетесь
обратно – вы прошли по новой тропинке. Вы выполнили дей-
ствие. Это уже победа. Сложность и длительность действия
можно увеличивать потом, когда тропинка станет устойчи-
вой. Сейчас главное – начать ее прокладывать.

 
Горючее для привычки: Награда

 
Это самый важный, но часто упускаемый из виду элемент.

Почему мы вообще повторяем какое-то действие снова и
снова? Потому что мозг в конце концов получает за это на-
граду. Награда – это то, ради чего все затевается. Но она
не всегда очевидна. В случае с тортом немедленная награ-
да – это всплеск удовольствия от сахара и жиров, времен-
ное снятие стресса, отвлечение от усталости. Мозг запоми-
нает: «Пришел домой уставший – съел торт – стало хорошо
(хоть и ненадолго)». И в следующий раз, когда сработает тот
же триггер, он будет требовать именно этого, проверенного



 
 
 

способа получения награды. Поэтому, создавая новую при-
вычку, мы должны не только придумать новое действие, но и
обеспечить ему достойную, желательно немедленную награ-
ду. Мозг должен четко понять: «Ага, я надел кроссовки и вы-
шел на улицу – и за это я получил что-то хорошее». Что это
может быть? Чувство гордости за себя, особая вкусная чаш-
ка чая после, минута любимой музыки, отметка в красивом
трекере привычек. Награда должна быть приятной и обяза-
тельно осознанной. Поначалу вам придется буквально гово-
рить себе: «Я молодец, я сделал это, и теперь я получаю вот
это». Со временем мозг сам начнет ожидать эту позитивную
подпитку от нового действия, и новая тропинка станет при-
влекательнее старой. Подумайте, какие маленькие, но при-
ятные награды вы можете себе подарить за выполнение но-
вого, полезного действия?

 
Сборка своей формулы: Практика

 
Теперь давайте соберем все воедино. Допустим, вы хо-

тите создать привычку ежедневно уделять 10 минут плани-
рованию следующего дня. Попробуем спроектировать фор-
мулу. Сначала ищем железобетонный триггер, который слу-
чается каждый день. Например, «после того, как я выклю-
чил рабочий компьютер вечером». Не «вечером», а имен-
но после конкретного действия. Теперь действие. Оно долж-
но быть простым. «После выключения компьютера, я откры-



 
 
 

ваю блокнот и записываю три самых важных дела на завтра».
Всего три. Не полный план на день, а три ключевые задачи.
И наконец, награда. Что вы получите сразу после этого? Мо-
жет быть, чувство спокойствия и готовности к завтрашне-
му дню? Отлично, но это абстрактно. Добавим что-то более
осязаемое: «…и после этого я ставлю чайник и завариваю
свой любимый травяной чай, которым наслаждаюсь, глядя
в окно». Теперь формула готова: Триггер (выключил ком-
пьютер) – Действие (записал три дела) – Награда (любимый
чай и минута покоя). Повторяя этот цикл, вы прокладываете
новую тропинку. Старая тропинка, ведущая от выключения
компьютера к дивану и телевизору, будет потихоньку зарас-
тать, так как вы перестаете по ней ходить. А новая – стано-
виться все шире. Попробуйте прямо сейчас. Возьмите одну
маленькую привычку, которую хотите внедрить, и разберите
ее по нашей формуле. Какой будет ваш триггер? Какое самое
простое первое действие? И какую немедленную, приятную
награду вы себе за него устроите?



 
 
 

 
Экология привычки: Не навреди себе

 
Цель главы: показать, как проверять новые правила и при-

вычки на безопасность и устойчивость, чтобы они не разру-
шали остальные сферы жизни, а гармонично встраивались в
нее.

Есть замечательная фраза, приписываемая разным мудре-
цам: «Если ты торопишься, остановись». Она кажется пара-
доксальной, но в ней скрыт огромный смысл, особенно когда
мы начинаем что-то менять в своей жизни. Часто, загорев-
шись идеей стать лучше, мы вгрызаемся в новую привычку с
таким рвением, будто отступать нельзя. Раньше не бегал – а
теперь каждый день по десять километров. Не следил за пи-
танием – а теперь суровый подсчет калорий и отказ от всего
вкусного. Кажется, что мы строим мощный фундамент. А на
деле – роем яму, в которую сами же и упадем от истощения.
Почему так происходит? Потому что мы забыли про эколо-
гию.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/roman-bliznec/who-kto-ya-sebe-samodisciplina-73109488/
https://www.litres.ru/book/roman-bliznec/who-kto-ya-sebe-samodisciplina-73109488/

	Введение
	Важное правило №1: Ты – главный в этом чтении.
	Важное правило №2: Останавливайся! Мысли! (Это главное)
	Важное правило №3: Никаких спринтов. Только марафон с привалами.
	Кому подойдет эта книга? Да почти всем, кто дышит!
	И напоследок, немного о нашей договорённости

	Часть 1. Фундамент: Зачем тебе система?
	Откуда берется хаос и почему он выгоден мозгу
	Мозг – чемпион по энергосбережению
	Сила инерции и комфорт знакомого болота
	Многозадачность: главный миф и генератор хаоса
	Что со всем этим делать? (Первая точка сборки)

	«Хочу» vs «Надо»: Заключаем мирный договор
	Откуда растут ноги у конфликта
	Дипломатия внутреннего мира: четыре шага к перемирию
	Техника «Если… то…» или Пакт о ненападении
	Когда договор нарушается: не суд, а расследование

	Сила маленьких шагов: Миф о героической воле
	Откуда взялся миф о героической воле?
	Что же такое «маленький шаг» на практике?
	Почему система из маленьких шагов побеждает титаническую волю?

	Карта вместо компаса: Что такое личная система на самом деле
	От хаоса к порядку: Система как ваш личный переводчик
	Не тюремные правила, а правила игры
	Динамичная карта, а не высеченный в камне указ
	С чего начинает картограф: первый контур вашей системы

	Предстартовая диагностика: Где я сейчас и куда иду?
	Зачем это нужно? Или история про человека с компасом в пещере
	Техника «Фотография реальности»: смотрим на себя без фильтров
	От «Хочу» к «Куда»: превращаем мечту в вектор
	Связующая нить: найти «зачем»


	Часть 2. Проектирование: Чертим свои правила
	Извлекаем уроки из прошлых попыток
	Формула «Триггер-Действие-Награда»
	Нейронные тропинки или как мозг экономит энергию
	Разборка на детали: Триггер
	Сердцевина: Действие
	Горючее для привычки: Награда
	Сборка своей формулы: Практика

	Экология привычки: Не навреди себе

	Конец ознакомительного фрагмента.

