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Аннотация
Книга «Код здоровых привычек: алгоритм личной

трансформации»  – это практическое руководство по
осознанному изменению поведения, основанное на принципах
нейропластичности. Автор предлагает читателю пошаговый
конструктор для замены вредных паттернов на полезные, минуя
борьбу с силой воли. В фокусе – научный подход: от диагностики
существующих привычек и понимания механизмов их работы
мозга до создания и внедрения новых ритуалов с помощью таких
техник, как замещение, стекование и правило 90 дней. Книга
предназначена для тех, кто хочет взять системный контроль над
своей повседневной жизнью, превратив саморазвитие из череды
болезненных рывков в последовательный и устойчивый процесс
инженерной перестройки собственных нейронных путей.



 
 
 

Содержание
Вступление 5
Часть 1. Нейропластичность: твой
перепрограммируемый мозг

8

Принцип 90 дней: почему именно столько 8
Что происходит в мозге за эти три месяца 9
Почему не меньше 10
Твой личный эксперимент 11

Анатомия привычки: петля и её компоненты 13
Нейронные пути: тропинки в твоём мозге 17

Как возникают скоростные шоссе 17
Почему старые тропы не зарастают 18

Замещение, а не борьба: ключевая стратегия 21
Рестарт системы: сброс и начало 25

Часть 2. Диагностика и декодирование 29
Карта твоих привычек: вредные и полезные 29

Что мы записываем в карту 31
Триггеры-невидимки: что включает автопилот 33

Классификация невидимок: кто они такие? 34
Практика выслеживания: как включить
режим детектива

35

Награда мозга: что скрывается за тягой 38
Что такое настоящая награда? 39
Как создать новую «наградоёмкую» петлю 40



 
 
 

Конец ознакомительного фрагмента. 42



 
 
 

Артем Новицкий
Код здоровых привычек.

Алгоритм личной
трансформации

 
Вступление

 
Приветствую тебя, читатель.
Ты держишь в руках не просто книгу – ты держишь ру-

ководство по перепрошивке собственного поведения, кон-
структор для глубокой личной трансформации. Эта книга
родилась из простого, но фундаментального вопроса: поче-
му мы, зная, что нам полезно, продолжаем следовать по на-
катанным, часто разрушительным колеям? Ответ, как оказа-
лось, скрыт не в недостатке силы воли, а в архитектуре наше-
го мозга, в его удивительном свойстве – нейропластичности.

Нейропластичность – это научный термин, означающий
способность мозга изменяться, формировать новые нейрон-
ные связи и перестраивать существующие на протяжении
всей жизни. Это значит, что твой мозг – не статичная, за-
стывшая в подростковом возрасте схема, а живой, динамич-
ный орган, который буквально лепится твоим ежедневным



 
 
 

опытом. Каждая твоя привычка – это глубокая нейронная
тропа. Чем чаще ты по ней ходишь, тем она становится шире
и протореннее, превращаясь в скоростное шоссе, по которо-
му твоё поведение мчится на автопилоте.

Цель этой книги – дать тебе в руки конкретные, пошаго-
вые инструменты – алгоритм – чтобы ты смог сознательно
перепроектировать эти «дороги». Мы не будем полагаться
на мифическую «силу воли», которая так часто нас подво-
дит. Вместо этого мы будем действовать как инженеры, изу-
чая чертежи системы (твоего мозга), выявляя устаревший
или вредоносный код (плохие привычки) и методично, шаг
за шагом, заменяя его на эффективный, чистый и полезный
код (новые, здоровые паттерны).

Эта книга для тебя, если: * Ты устал от бесконечных по-
пыток «начать новую жизнь с понедельника», которые раз-
биваются о реальность через пару дней. * Ты понимаешь, что
мелкие, ежедневные решения в итоге формируют твоё здо-
ровье, карьеру и отношения, и хочешь взять контроль над
этим процессом. * Тебе интересен научный, а не мотиваци-
онно-лозунговый подход к саморазвитию. * Ты готов не про-
сто читать, а действовать, выполняя конкретные упражнения
и шаги конструктора. * Ты веришь (или хочешь поверить),
что изменения возможны в любом возрасте.

Наши с тобой путешествие будет структурировано как
путь от понимания основ (Как работает мой мозг?) через ди-
агностику (Что именно я хочу изменить?) и конструирова-



 
 
 

ние (Как создать новую привычку?) к интеграции (Как сде-
лать это частью своей жизни?) и, наконец, к созданию целой
экосистемы полезных ритуалов.

Мы будем опираться на последние исследования в обла-
сти нейробиологии, поведенческой психологии и когнитив-
ной науки, но переведём их с сухого языка научных статей
на понятный язык практических шагов. Ты узнаешь о «пра-
виле 90 дней», о методе «замещения», о «стековании при-
вычек» и многих других техниках, эффективность которых
доказана.

Готовься к работе. Но это работа не изнурительная, а
увлекательная – работа инженера, архитектора и програм-
миста собственной жизни. Давай начнём писать твой новый,
здоровый код.



 
 
 

 
Часть 1. Нейропластичность:

твой перепрограммируемый мозг
 
 

Принцип 90 дней:
почему именно столько

 
Знакомо ли тебе чувство энтузиазма, когда в понедель-

ник (или с Нового года) ты начинаешь новую жизнь: бегаешь,
ешь брокколи, учишь английский, а к среде понимаешь, что
жизнь, в общем-то, была неплоха и со старыми привычками?
Ты не одинок. Мозг – консерватор по натуре, он любит эко-
номить энергию и цепляется за проверенные пути, как жи-
тель маленького городка за знакомую дорогу до магазина. И
когда ты пытаешься резко свернуть на новую трассу, он па-
никует и тянет тебя обратно, на старый маршрут. Так почему
же все эти умные книги и тренеры говорят о 21 дне, 66 днях,
а мы тут взяли цифру 90? Давай разберемся без мифов.

Начнем с того, что волшебной цифры не существует. Ис-
следования показывают огромный разброс: от 18 до 254
дней на формирование автоматического поведения. Цифра
21 день – красивый, но давно устаревший миф, который по-
шел от наблюдений пластического хирурга за тем, как па-
циенты привыкают к новой внешности. К привычкам это



 
 
 

имеет слабое отношение. Так почему же 90? Это не магиче-
ское число, а скорее, реалистичный, проверенный на прак-
тике временной каркас. Это три полных месяца – срок, до-
статочный для того, чтобы в твоем мозге произошли не по-
верхностные, а структурные изменения. Представь, что ты
не просто протоптал тропинку в лесу, а построил асфальти-
рованную дорогу с разметкой и дорожными знаками. На это
нужно больше времени, чем на то, чтобы просто пройтись
по траве.

 
Что происходит в мозге

за эти три месяца
 

Давай вспомним про нейропластичность. Каждый раз, ко-
гда ты повторяешь новое действие (например, делаешь де-
сять приседаний утром вместо того, чтобы листать соцсети),
ты активируешь определенную группу нейронов. В месте их
контакта – синапсе – начинает вырабатываться вещество под
названием миелин. Это как изолента, которой мозг обматы-
вает новый провод. Чем больше миелина, тем быстрее и эф-
фективнее проходит сигнал по этому пути. Процесс миели-
низации – это и есть физическое воплощение твоей новой
привычки в мозге. И он требует времени и повторений. При-
мерно за 90 дней регулярной практики формируется доста-
точно устойчивая миелиновая оболочка, чтобы новый путь
стал не просто альтернативой, а предпочтительным, почти



 
 
 

автоматическим маршрутом.
Но дело не только в биологии. 90 дней – это еще и психо-

логический цикл. Его можно разбить на три ключевых эта-
па, которые мы детально разберем в четвертой части. Корот-
ко: первые недели – это фаза героических усилий и осознан-
ного контроля, когда каждый шаг дается с трудом. Следую-
щий месяц – фаза интеграции, когда новое действие начи-
нает встраиваться в распорядок, но еще требует напомина-
ния. И последний месяц – фаза автоматизации, когда ты ло-
вишь себя на мысли, что уже делаешь это, не задумываясь.
За три месяца ты проживаешь полный цикл: от решения до
интеграции. Это как взять в аренду новую квартиру на пробу
– месяц уходит на привыкание, второй на обустройство, а к
третьему ты уже чувствуешь себя как дома.

 
Почему не меньше

 
Если пытаться уложиться в 21 день, мы ставим мозгу

нереалистичные сроки. Это все равно что ожидать от себя
свободного владения испанским после месяца занятий по
полчаса. Разочарование неминуемо. Когда через три недели
привычка не стала «железобетонной», ты решаешь, что си-
стема не работает, а ты – безнадежен. И бросаешь. 90 дней –
это срок, который учитывает срывы, плохие дни, отпуска и
простую человеческую слабость. Здесь есть запас прочности.
Подумай о любом серьезном проекте – обучение вождению,



 
 
 

написание диплома, подготовка к марафону. Везде требует-
ся несколько месяцев, а не недель. Перепрошивка собствен-
ного мозга – проект покруче любого диплома.

Вспомни сейчас какую-нибудь свою прошлую попытку
что-то изменить. Скорее всего, она была рассчитана на быст-
рый результат. А теперь представь, что у тебя впереди не
неделя-другая, а целых 90 дней. Не 90 дней каторги, а 90
дней спокойного, методичного конструирования. Чувству-
ешь, как снижается внутреннее давление? Исчезает паниче-
ское «надо быстрее!». Появляется пространство для маневра
и, что важно, для ошибок. Срыв на 25-й день в трехмесяч-
ном марафоне – это досадное происшествие, а не конец пу-
ти. Ты просто меняешь проколотое колесо и едешь дальше.

 
Твой личный эксперимент

 
Вот что я предлагаю тебе сделать прямо сейчас. Не зав-

тра, а сейчас, пока читаешь эти строки. Возьми календарь
(бумажный или в телефоне) и отметь дату, которая будет
ровно через 90 дней. Не ставь грандиозную цель «стать дру-
гим человеком». Просто напиши рядом: «День 1 нового ко-
да». Это будет день, когда ты начнешь применять алгоритм
из этой книги к одной-единственной, небольшой привычке.
Всего одна. Не десять. Выбору этой первой привычки мы по-
святим целую вторую часть. А пока просто зафиксируй в со-
знании: у тебя есть 90 дней. Не на всю трансформацию, а на



 
 
 

первый, конкретный, осязаемый шаг. Эти три месяца – твоя
лаборатория, твоя строительная площадка, твой полигон для
испытаний. И ты главный инженер на этом объекте.

90 дней – это достаточно долго, чтобы старые нейронные
пути начали зарастать от неиспользования, а новые – окреп-
нуть. Это срок, за который ты можешь не только сделать дей-
ствие автоматическим, но и прочувствовать первые реаль-
ные результаты: больше энергии, лучше сон, ясность мысли
– что бы ты ни конструировал. Эти результаты станут самой
лучшей мотивацией двигаться дальше. Так что давай дого-
воримся: забудь про спринты. Мы с тобой бежим не стомет-
ровку, а свой первый, уверенный, трехмесячный марафон.
И на финише тебя ждет не медаль, а что-то гораздо более
ценное – обновленная версия себя, которая уже не захочет
возвращаться на старую дистанцию.



 
 
 

 
Анатомия привычки:

петля и её компоненты
 

Представь, что твоя привычка – это не какой-то мисти-
ческий зверь, а вполне конкретный механизм. Как старый,
добрый советский автомат с газировкой: опускаешь монет-
ку, нажимаешь кнопку, получаешь стакан с шипящей жид-
костью. Всё предсказуемо и работает безотказно. Так и при-
вычка – это отработанный до автоматизма алгоритм, кото-
рый мозг запускает в ответ на определенный сигнал. Ученые
и психологи называют это петлей привычки, и у нее есть три
четких компонента: сигнал, действие и награда.

Первый компонент – сигнал, или триггер. Это спуско-
вой крючок, который включает автопилот. Он может быть
чем угодно: определенное время суток, место, эмоциональ-
ное состояние (скука, стресс, радость), действие, которое ты
только что совершил, или даже присутствие конкретных лю-
дей. Например, сигналом к тому, чтобы заварить третий ко-
фе за день, может быть не столько потребность в кофеине,
сколько ощущение легкого спада энергии после обеда или
вид любимой кружки на столе. Сигнал – это как красная
кнопка с надписью «Запустить программу „Привычка“». И
мозг обожает нажимать на нее, потому что это экономит
энергию.

Второй компонент – само действие, или рутина. Это та



 
 
 

самая привычка в привычном для нас понимании: выкурить
сигарету, проверить соцсети, съесть печеньку, погрызть ног-
ти, выйти на пробежку. Это поведение, которое мы повторя-
ем снова и снова, часто даже не задумываясь. На этом эта-
пе наш мозг уже перешел на автопилот. Нейронная дорожка
проторена так хорошо, что мыслительный процесс практи-
чески не участвует. Ты просто идешь по накатанной колее,
как поезд по рельсам. Это действие – видимая часть айсбер-
га, но, как мы уже поняли, оно запускается не на пустом ме-
сте.

И третий, самый коварный и важный компонент – награ-
да. Мозг не дурак, он не будет просто так выполнять рути-
ну. Ему нужна плата. Награда – это то, ради чего вся эта
петля закрутилась. И тут не всё так очевидно, как кажется.
Наградой для мозга может быть не только физиологическое
удовольствие (всплеск дофамина от сахара или никотина),
но и снятие напряжения, чувство принадлежности к груп-
пе (лайки в соцсетях), заполнение паузы или просто прият-
ное ощущение от завершенного ритуала. Например, человек
может бессознательно заедать стресс не потому, что еда та-
кая вкусная, а потому, что процесс жевания временно успо-
каивает миндалевидное тело – наш внутренний «детектор
угроз». Награда – это финальный аккорд, который закрепля-
ет петлю. Мозг запоминает: «Ага, когда мне скучно (сигнал),
и я листаю ленту (действие), я получаю порцию новостей и
ощущение связи с миром (награда). Отличная схема, будем



 
 
 

повторять!»
Давай проследим эту петлю на простом, знакомом мно-

гим примере. Допустим, есть человек, который, садясь за ра-
бочий стол, первым делом открывает вкладку с новостным
сайтом. Сигнал здесь – контекст («я за рабочим столом, нуж-
но начинать работать»). Само действие – клик по закладке,
беглый просмотр заголовков. А награда? Возможно, это лег-
кая передышка, отсрочка от начала сложной задачи, мни-
мое ощущение «в курсе событий». После этого мозг получа-
ет свое и может ненадолго успокоиться, а петля привычки
укрепляется еще на один виток. Теперь остановись на секун-
ду и попробуй сам: вспомни одну свою небольшую, почти
незаметную привычку. Можешь ли ты разобрать её на эти
три части? Что служит спусковым крючком? Какое именно
действие ты совершаешь? И что в итоге получает твой мозг,
ради чего он это делает снова и снова? Часто истинная на-
града оказывается сюрпризом.

Понимание этой анатомии – первый и самый важный шаг
к перепрошивке. Пока ты воспринимаешь привычку как мо-
нолитное «я так всегда делаю», ты бессилен. Но как только
ты начинаешь видеть в ней разборный механизм – сигнал,
действие, награду – у тебя появляются точки приложения си-
лы. Ты становишься механиком, который может этот меха-
низм разобрать, изучить и собрать заново, заменив старые,
изношенные детали на новые. И самое главное – ломать ни-
чего не нужно. Не нужно героически бороться с привычкой,



 
 
 

тратя силу воли в лобовой атаке. Гораздо эффективнее и ум-
нее работать как инженер: оставить сигнал и награду (они
ведь просто сообщают мозгу о какой-то потребности), но ак-
куратно заменить само действие на новое, более полезное.
Но об этом мы поговорим уже в следующих главах. Пока же
просто запомни: любая привычка, даже самая дурацкая или
вредная, для твоего мозга – не враг, а эффективное, хоть и
устаревшее, решение какой-то задачи. Наша работа – найти
это решение и обновить его.



 
 
 

 
Нейронные пути:

тропинки в твоём мозге
 

Давай представим твой мозг как огромный, густой лес.
Лес, в котором ты вырос и всю жизнь бродишь. Сначала это
были просто заросли, но с каждым днём, с каждым повторя-
ющимся действием, ты начал протаптывать в нём тропинки.
Вот эта короткая и прямая – от мыслей о стрессе к холодиль-
нику. Вот эта извилистая – от скуки к бесконечному скроллу
соцсетей. А вот та, едва заметная, заросшая паутиной – от
желания выучить что-то новое к открытой книге.

Эти тропинки – и есть нейронные пути. Физические до-
рожки в структуре твоего мозга. Каждый раз, когда ты дума-
ешь одну и ту же мысль или совершаешь одно и то же дей-
ствие, группа нервных клеток, нейронов, активируется вме-
сте. Между ними возникает, а потом и укрепляется связь.
Представь, что ты идёшь по высокой траве. Первый раз это
трудно, ты продираешься. Но после десятого раза уже видна
чёткая тропа. После сотого – это гладкая дорожка, по кото-
рой ты бежишь, не глядя под ноги, на автопилоте.

 
Как возникают скоростные шоссе

 
Вот мы подошли к ключевому моменту. Мозг – рачитель-

ный хозяин. Он ненавидит тратить лишнюю энергию. По-



 
 
 

этому всё, что ты делаешь часто, он старается автоматизи-
ровать, сделать максимально эффективным. Повторяющая-
ся активность нейронов вызывает настоящие биохимические
и структурные изменения. Связи между «задействованными
в деле» нейронами покрываются специальной оболочкой –
миелином. Это как асфальт на грунтовой дороге. Миелини-
зация делает передачу сигнала в десятки раз быстрее и тре-
бует меньше усилий. Именно так полезная в детстве привыч-
ка чистить зубы или вредная во взрослом возрасте привычка
грызть ногти превращаются в скоростные нейронные шоссе.
Ты даже не успеваешь подумать – тело уже выполняет про-
грамму.

А теперь остановись на секунду и спроси себя: какие са-
мые протоптанные тропы в твоём ментальном лесу? Куда
они ведут? К источнику сил, спокойствия и развития или,
наоборот, к болоту тревоги, дивану прокрастинации и шка-
фу с печеньем? Не спеши осуждать себя. Ты не виноват в
том, что эти дороги есть. Ты их просто строил, часто неосо-
знанно, много лет подряд. Но теперь у тебя появилась кар-
та и инструменты. И ты узнаёшь самое главное: если мож-
но было протоптать тропу, значит, её можно и забросить, и
проложить новую в нужном направлении.

 
Почему старые тропы не зарастают

 
Здесь кроется самый коварный миф о самоконтроле. Мы



 
 
 

думаем, что сила воли должна нас удерживать от старых пу-
тей. Но представь: перед тобой два пути. Один – широкое,
гладкое, освещённое шоссе, ведущее, скажем, к сигарете или
пирожному. Второй – едва намеченная узкая тропка в сто-
рону пробежки или медитации. В момент стресса, устало-
сти, когда префронтальная кора (наш сознательный «кон-
тролёр») отключается, куда легче пойти? Конечно, по шоссе.
Бороться с ним бесполезно. Его нельзя стереть ластиком, как
карандашный набросок. Нейронные связи, особенно миели-
низированные, очень устойчивы.

Поэтому наша стратегия – не война со старыми дорога-
ми. Это изнурительно и неэффективно. Наша стратегия –
планомерное, методичное создание новых, удобных и при-
ятных тропинок параллельно старым. Мы не засыпаем ас-
фальт шоссе – мы просто начинаем ходить другой дорогой.
Сначала через силу, с фонариком внимания и картой в ру-
ках. Потом всё чаще и чаще. И с каждым разом новая тропа
становится шире, удобнее, пока не превратится в основной,
любимый маршрут. А старая, без использования, постепен-
но, очень медленно, начнёт зарастать «травой» – связи бу-
дут ослабевать, хотя и никогда не исчезнут полностью. И это
нормально. Это твоя история.

Так что в следующий раз, когда поймаешь себя на авто-
матическом действии, не ругай свой мозг. Просто осознай:
«Ага, я снова бегу по своему старому, хорошо накатанному
шоссе». И вспомни, что буквально в паре метров от него ты



 
 
 

уже начал прокладывать новую тропу. Шаг за шагом. Проход
за проходом. Сегодняшний.



 
 
 

 
Замещение, а не борьба:

ключевая стратегия
 

Давай представим самую обычную ситуацию. Человек ре-
шает избавиться от вредной привычки, скажем, бесцельно
скроллить соцсети по вечерам. Его внутренний монолог зву-
чит примерно так: “Всё, с сегодняшнего дня я сильный! Я
больше никогда не буду этого делать! Я запрещаю себе за-
ходить туда после восьми вечера!”. Что происходит дальше?
Мозг, получивший этот приказ, похожий на крик испуган-
ного командира, сначала замирает, а потом… начинает па-
никовать. Потому что для него это не приказ, а объявление
чрезвычайного положения. Он знает одну нейронную супер-
магистраль – дорогу к телефону и дофамину. А вы предлага-
ете ему просто взять и перекрыть это шоссе, оставив голую,
выжженную землю. Что он будет делать? Правильно, он нач-
нет бунтовать. Сначала тихо, потом громче. Появятся мыс-
ли: “А что если быстренько, на пять минут?”, “А вдруг там
что-то важное?”. И в какой-то момент сила воли, как исто-
щенный гарнизон, сдается, и человек, уже злой на себя, ны-
ряет в скроллинг с удвоенной силой, получая заодно порцию
чувства вины. Знакомый сценарий?

Вот этот подход – подход прямого запрета и борьбы – это
как пытаться остановить мощный поток воды, навалившись
на него грудью. Ты можешь продержаться минуту, пять, но



 
 
 

поток сильнее. Нейропластичность предлагает нам другую,
куда более умную тактику. Не бороться с потоком, а перена-
править его в новое, подготовленное русло. Это и есть стра-
тегия замещения – ключевая стратегия всей нашей перепро-
шивки.

Почему замещение работает? Потому что оно не оставля-
ет мозг в пустоте и панике. Помнишь, мы говорили, что при-
вычка – это глубокая нейронная тропа, которая существу-
ет не просто так? Она всегда ведет к какой-то награде. Раз-
рядке напряжения, снятию скуки, получению легкой порции
новостей, чувству связи с миром. Когда ты объявляешь вой-
ну привычке, ты по сути объявляешь войну этой базовой по-
требности. Мозг будет защищать свой способ удовлетворе-
ния потребности до последнего.

Замещение – это дипломатическое решение конфликта.
Мы говорим мозгу: “Я понимаю, тебе нужно расслабиться
вечером и получить немного интересного. Я не отберу у те-
бя эту возможность. Но давай сделаем это по-другому, по
новой, более чистой дороге. Вместо телефона возьми в ру-
ки книгу. Вместо скроллинга – сделай десять минут растяж-
ки. Вместо поедания сладкого, когда нервничаешь, – выпей
стакан воды и сделай три глубоких вдоха”. Ты не говоришь
“НЕТ” старой программе. Ты говоришь “ДА” новой, предла-
гая ей тот же самый стартовый триггер (усталость вечером,
стресс) и, что критически важно, похожую награду (расслаб-
ление, отвлечение, удовольствие).



 
 
 

Давай разберем это на простом алгоритме. Первый шаг –
расшифровка. Когда тебя тянет на старую привычку, остано-
вись на секунду и спроси: какую настоящую потребность мой
мозг пытается сейчас удовлетворить? Не “я хочу печеньку”,
а “я чувствую тревогу от дедлайна, и мой мозг ищет быстрый
источник утешения”. Второй шаг – подготовка альтернати-
вы. Заранее, в спокойном состоянии, придумай новое, полез-
ное действие, которое может дать похожий эффект. Тревогу
можно снять не печенькой, а минутой дыхания у открытого
окна. Скуку – не соцсетями, а короткой главой детектива.
Третий шаг – запуск замещения. Когда возникает импульс,
ты не сопротивляешься ему из последних сил. Ты признаешь
его: “Ага, снова старая программа”Заесть стресс” хочет за-
пуститься. Приветствую. Но сегодня мы пробуем новую вер-
сию”. И сознательно совершаешь подготовленное альтерна-
тивное действие.

Самый частый вопрос: а  что, если новая награда будет
слабее? Конечно, поначалу так и будет. Старая дорога – это
восьмиполосный хайвей, залитый светом и с бесплатным ко-
фе. Новая – узкая грунтовка. Но здесь в игру вступает магия
нейропластичности. Каждый раз, когда ты выбираешь грун-
товку, ты не просто идешь по ней. Ты с целой бригадой ра-
бочих расчищаешь ее, укатываешь, асфальтируешь. И с каж-
дым разом идти по ней становится все легче и приятнее. А
старый хайвей, лишенный трафика, постепенно начинает за-
растать травой. Ты не сражаешься с ним. Ты просто переста-



 
 
 

ешь по нему ездить, перенаправляя движение.
Подумай сейчас о своей главной привычке, от которой хо-

чешь избавиться. Не пытайся ее просто сломать. Спроси се-
бя: какую службу она несет? Что дает твоему мозгу? И затем
начни мозговой штурм: какое здоровое, полезное действие
может выполнять примерно ту же функцию? Не обязатель-
но идеально. Просто лучше. Замещение – это не про идеал
с первого дня. Это про первый шаг в новом направлении. И
этот шаг – самый важный, потому что он не истощает, а пере-
направляет твою энергию. Ты перестаешь быть воином, ко-
торый бьется головой о стену. Ты становишься инженером,
который строит дверь в новую комнату прямо рядом со ста-
рой стеной. И ключ от этой двери у тебя уже в руках.



 
 
 

 
Рестарт системы: сброс и начало

 
Итак, мы подошли к самому интересному. До этого мы

говорили о теории, о том, как всё устроено. Теперь пора пе-
резагрузиться. Если мозг – это компьютер, а привычки – это
программы, которые в нём работают, то что такое рестарт?
Это не снос операционной системы с потерей всех данных.
Это мягкая, но решительная перезагрузка. Представь, что ты
нажимаешь кнопку «перезапуск» на своём ноутбуке, когда
он начинает тупить. Ты не форматируешь диск, ты просто
даёшь системе шанс очистить оперативную память, переза-
пустить процессы и начать с чистого, свежего состояния. То
же самое нам нужно сделать с нашим поведенческим «соф-
том».

Наш мозг обожает экономить энергию. Он годами строил
свои скоростные шоссе – нейронные пути привычек. И ко-
гда мы пытаемся резко свернуть с этого шоссе, чтобы про-
ложить новую тропинку в чистом поле, он искренне не по-
нимает, зачем это нужно. Это же неэффективно! Зачем идти
по целине, когда есть идеальный асфальт? Поэтому первая
попытка изменить привычку часто похожа на борьбу с нави-
гатором, который орет «Развернитесь!» каждые десять мет-
ров. Система сопротивляется. И тут на помощь приходит не
насилие, а перезагрузка.

Рестарт – это не про то, чтобы волевым решением пере-



 
 
 

стать что-то делать. Это про то, чтобы осознанно нажать па-
узу и создать пространство для нового. Это как если бы ты
решил переставить мебель в комнате. Сначала ты не начина-
ешь тащить шкаф, стоящий у стены. Ты сначала отодвигаешь
все стулья, маленький столик, убираешь коврик – расчища-
ешь пространство. Так и здесь. Первый шаг – не внедрение
новой привычки, а создание для неё места. А это начинается
со сброса контекста.

Вредные привычки редко живут сами по себе. Они при-
вязаны к конкретным ситуациям, времени, местам, эмоци-
ональным состояниям. Это их триггеры. Человек Х, придя
с работы, бросал сумку и первым делом садился на диван с
телефоном, пролистывая соцсети. Работа – сумка – диван –
телефон – это единая, сцементированная цепочка. Попробуй
выдернуть из неё одно звено, и вся цепь будет сопротивлять-
ся. Рестарт – это разрыв этой цементированной связи на са-
мом слабом звене. Не «я больше не буду сидеть в телефоне»,
а «я изменю ритуал прихода домой». Самый простой способ
– внести небольшую заминку, паузу, которая «обнулит» ав-
томатический сценарий.

Попробуй прямо сейчас вспомнить один свой ежедневный
ритуал, который тебя не устраивает. Может, это чашка ко-
фе со сладкой булкой по утрам, или бесцельное блуждание
по интернету перед сном. Заметь, что именно предшествует
этому действию? Какое ощущение, мысль, предмет? Это и
есть твой стартовый сигнал. Рестарт системы начинается с



 
 
 

того, что ты вклиниваешься между этим сигналом и привыч-
ным действием. Не огромный барьер, а маленькая, но осо-
знанная пауза. Например, вместо того чтобы рука сама по-
тянулась к заварнику, сделай три глубоких вдоха и выдоха у
окна. Или, прежде чем открыть ленту новостей, поставь ста-
кан воды на стол. Это и есть тот самый мягкий сброс, кото-
рый говорит мозгу: «Стоп. Автопилот отключён. Что будем
делать дальше?»

Эта пауза – твоя точка выбора. В этот момент ты не бо-
решься с привычкой, ты просто выходишь из режима сна. Ты
напоминаешь себе, что у тебя есть власть решить, что делать
дальше. Сначала это будет странно. Мозг будет недоумевать:
«Эй, а где моя порция дофамина от привычного действия?
Мы что, сломались?» Но именно здесь и начинает работать
нейропластичность. Ты даёшь мозгу новый, пусть крошеч-
ный, опыт. Опыт паузы. Опыт выбора. И с каждым разом
этот новый путь – от триггера до паузы – будет становиться
чуть более проторенным.

Самая большая ошибка на этапе рестарта – пытаться по-
менять всё и сразу. Это как если бы ты, перезагружая ком-
пьютер, одновременно запустил установку десяти новых тя-
желых программ. Система зависнет. Наш мозг тоже. Поэто-
му правило одно: один рестарт – одна привычка. Выбери
ту, которая тебе кажется самой «фоновой», автоматической,
но при этом не самую эмоционально заряженную. Не начи-
най с попытки рестартовать привычку, связанную с большим



 
 
 

стрессом. Начни с чего-то нейтрального. Например, с утрен-
ней последовательности действий или с ритуала приготовле-
ния ужина.

И последнее, самое важное. Рестарт – это не разовое
мероприятие. Это навык, который ты тренируешь. Первые
несколько дней ты будешь вспоминать про паузу уже пост-
фактум, когда пол-булки будет съедено. Это нормально. Не
ругай себя. Просто отметь про себя: «Ага, система снова за-
пустила старую программу. Интересно». И в следующий раз
постарайся поймать момент чуть раньше. Это как учиться
ловить мяч. Сначала ты промахиваешься, потом касаешься,
потом ловишь раз из десяти, а потом уже делаешь это не за-
думываясь.

Твоя задача на этой неделе – не изменить привычку, а на-
учиться нажимать паузу. Найти в своём дне один автомати-
ческий сценарий и один раз в день вклиниваться в него с по-
мощью простого, нового, микро-действия. Выпей глоток во-
ды. Сделай вдох. Поправь штору. Любое маленькое, но от-
личное от привычного, действие, которое разорвёт цепоч-
ку «триггер – автоматическое действие». Это и есть начало
перепрошивки. Ты не строешь новую дорогу, ты пока про-
сто останавливаешься на старой, выключаешь двигатель и
осматриваешься по сторонам. Посмотри, что ты видишь во-
круг? Какие есть другие пути? Подумай об этом, прежде чем
мы двинемся дальше.



 
 
 

 
Часть 2. Диагностика

и декодирование
 
 

Карта твоих привычек:
вредные и полезные

 
Прежде чем проектировать новый город, инженер изучает

старый – его планировку, транспортные потоки, узкие места
и аварийные районы. Наше путешествие начинается с тако-
го же картографирования. Но карта, которую мы будем со-
ставлять, лежит не на бумаге, а в твоем мозге. Она состоит
из привычек – как полезных, так и вредных. И первая наша
задача – честно и без судейства изучить эту территорию.

Представь, что ты садишься в вертолет и поднимаешься
над своей жизнью, глядя на неё с высоты недели или меся-
ца. Что ты видишь? Сеть дорог. Одни – широкие, ухожен-
ные магистрали, по которым твое поведение мчится легко
и быстро. Другие – узкие, но хорошо протоптанные тропин-
ки в лесу. Это твои привычки. Некоторые ведут к источни-
кам энергии, крепкому здоровью и хорошему настроению.
Другие – к болоту усталости, раздражения и чувства вины.
Но мозг часто просто ведет тебя по самой знакомой, самой
проторенной дороге, не задумываясь о конечной точке. Ав-



 
 
 

топилот не выбирает направление, он просто едет. Сейчас же
мы выключаем автопилот и берем штурвал, чтобы впервые
осмотреть карту.

Создание карты привычек – это не поиск виноватых и не
самобичевание. Это акт научного любопытства. Ты – иссле-
дователь в собственной голове. Берешь блокнот – обычный
бумажный или цифровой – и на несколько дней превраща-
ешься в нейроэтнографа. Твоя миссия: записывать всё, что
делаешь на автомате. Не нужно менять поведение, не нуж-
но пытаться быть лучше. Просто фиксируй. С утра до вече-
ра. Первая чашка кофе, пока не открыл глаза. Автоматиче-
ский скроллинг соцсетей в очереди. Перекус печенькой за
работой, когда даже не почувствовал голода. Вечерний сери-
ал, включенный по инерции. И так же – полезные ритуалы.
Утренний стакан воды, пятиминутная разминка, привычка
класть ключи на одно и то же место.

Вот тут многие спотыкаются. Мы склонны замечать толь-
ко «большие», «главные» вредные привычки, игнорируя
мелкую, фоновую «мелочь». Но именно она и формирует
ландшафт. Представь, что вредная привычка – это не од-
на большая свалка на краю города, а сотни мелких мусорок
в каждом дворе. Они не бросаются в глаза, но отравляют
почву. Поэтому на карту нужно наносить всё: от привычки
грызть ногти, когда нервничаешь, до автоматической про-
верки почты каждые десять минут. И с другой стороны – от
привычки говорить «спасибо» до двух глубоких вдохов пе-



 
 
 

ред ответом на гневное письмо. Все это – дороги твоего моз-
га.

 
Что мы записываем в карту

 
В нашей картографии три основных слоя. Первый слой

– само действие. Что ты делаешь? «В 10:30 иду на кухню
и наливаю третью чашку кофе». «В 15:00, столкнувшись
со сложной задачей, открываю новостную вкладку». Второй
слой – контекст, или триггер. Что произошло прямо перед
этим? Какая ситуация, эмоция или мысль запустила этот
автопилот? Усталость, скука, стресс от письма начальника,
звонок от мамы, определенное место (кухня, диван), даже
время суток. Третий слой – награда. Какую потребность за-
крывает это действие прямо сейчас? Временное облегчение,
всплеск дофамина, пауза, социализация, уход от неприятной
задачи?

Возьмем историю человека, которого мы условно назовем
X. Он жаловался на постоянную прокрастинацию. На кар-
те вырисовался четкий паттерн: как только в рабочем ча-
те появлялось сообщение от строгого клиента (триггер), X
испытывал легкую панику и немедленно открывал YouTube
(действие), где смотрел обзоры на гаджеты (награда – мгно-
венное переключение внимания, уход от стресса). Само дей-
ствие он ненавидел, но награда – временное облегчение –
была слишком привлекательной для его мозга в тот момент.



 
 
 

Карта показала, что проблема не в лени, а в автоматической
схеме «стресс – побег».

А теперь остановись. Возьми паузу и мысленно пройдись
по своему вчерашнему дню. С самого утра. Что ты делал, не
задумываясь? Какие маленькие ритуалы повторялись? Где
ты чувствовал внутреннее сопротивление, но все равно по-
шел по старой колее? Не спеши давать оценки – «это плохо»,
«это хорошо». Просто отмечай факты, как метеоролог отме-
чает погоду. Без осуждения. Твой мозг – не враг, он просто
старался помочь тебе самым простым из известных ему спо-
собов. Да, эти способы иногда похожи на попытку потушить
пожар бензином, но намерения-то были благие.

Составление такой карты в течение 3-5 дней – это мощ-
нейшее упражнение в осознанности. Оно само по себе начи-
нает менять нейронные связи. Ты перестаешь быть слепым
пассажиром и становишься наблюдателем. Ты начинаешь за-
мечать моменты выбора – те самые микросекунды между
триггером и привычной реакцией. Пока что мы не меняем
маршрут. Мы просто смотрим на карту и говорим: «Ага, вот
эта дорога ведет в тупик. А вот эта – к озеру с чистой водой.
Интересно». Эта исследовательская, почти детская позиция
снимает груз вины и открывает пространство для реальных
изменений. Когда карта готова, у тебя в руках уже не хаос, а
план местности. И с ним можно работать.



 
 
 

 
Триггеры-невидимки:

что включает автопилот
 

Представь, что ты идешь по знакомому маршруту, мыс-
ленно витая где-то далеко, и вдруг обнаруживаешь себя у
дверей холодильника с бутербродом в руке. Или садишься за
компьютер, чтобы проверить почту, а через полчаса, моргая,
отрываешься от бесконечной ленты соцсетей. Знакомо? Это
и есть работа автопилота – мощного, древнего и очень эко-
номного режима твоего мозга. Он создан, чтобы экономить
твою энергию, вынося рутинные действия из-под контроля
сознания. А ключ к запуску этого автопилота – триггеры. И
самая интересная и сложная их часть – те, что действуют из
тени, триггеры-невидимки.

Триггер – это спусковой крючок, сигнал, который мозг
воспринимает как команду «стартовать» привычную про-
грамму. Если привычка – это дорога, то триггер – указатель
на съезд на эту дорогу. Проблема в том, что самые сильные
указатели часто невидимы глазу. Они не кричат: «Эй, иди
поешь чипсов!». Они шепчут. Они маскируются под обстоя-
тельства, эмоции, даже под определенные мысли. И наша за-
дача в этой главе – вооружить тебя фонариком и лупой, что-
бы начать выслеживать этих невидимок в твоей повседнев-
ности.



 
 
 

 
Классификация

невидимок: кто они такие?
 

Условно всех этих невидимок можно разделить на четыре
крупных отряда. Первый отряд – триггеры внешней среды.
Это то, что ты видишь, слышишь, обоняешь, осязаешь. Пе-
ченье на столе в кухне, звук уведомления на телефоне, опре-
деленный плейлист, запах кофе, ощущение мягкого кресла
после работы. Они кажутся очевидными, но их коварство в
том, что мы перестаем их замечать. Они становятся частью
фона, но наш мозг-то продолжает на них реагировать! Чело-
век Х, например, всегда закуривал на балконе. Со временем
сам вид балконной двери, даже если он просто проходил ми-
мо, запускал в нем легкое беспокойство и желание закурить.
Дверь стала невидимым триггером.

Второй, и самый изощренный, отряд – триггеры внутрен-
него состояния, то есть твои эмоции и физические ощуще-
ния. Скука, тревога, усталость, чувство одиночества, голод,
даже легкая головная боль – все это может быть тем самым
спусковым крючком. Поедание сладкого «от нервов» – клас-
сический пример. Мозг запомнил: состояние «тревога» ->
действие «съесть шоколад» -> получение временного успо-
коения (награда). И теперь любое похожее внутреннее коле-
бание автоматически тянет руку к сладкому. Триггер здесь –
не предмет, а твое собственное чувство.



 
 
 

Третий отряд – временные триггеры. Определенное время
суток, день недели, месяц. «Пятница вечер – значит, пиво»,
«десять вечера – пора к холодильнику», «после новогодних
праздников обязательно хандра и безделье». Наш мозг лю-
бит ритмы и циклы, и он с готовностью привязывает к ним
привычные действия, делая время невидимым дирижером
твоего поведения.

И наконец, четвертый отряд – триггеры-действия, или,
как их еще называют, «якорные» события. Окончание одно-
го действия становится сигналом к началу следующего. За-
кончил ужин – потянулся за сигаретой. Закрыл важный ра-
бочий файл – открыл YouTube. Приехал домой и сел на ди-
ван – взял в руки телефон. Это один из самых мощных ме-
ханизмов, потому что он строит целые цепочки привычек,
где каждое звено автоматически цепляет следующее.

 
Практика выслеживания: как

включить режим детектива
 

Теория – это хорошо, но без практики мы так и останем-
ся в плену у невидимок. Давай проведем маленький экспе-
римент. В течение следующих двух-трех дней тебе не нужно
ничего менять. Твоя единственная задача – наблюдать. Дер-
жи под рукой (в телефоне или блокноте) простой дневник
наблюдений. И каждый раз, когда ты ловишь себя на дей-
ствии «на автопилоте» – будь то необдуманный перекус, про-



 
 
 

крутка ленты, грызение ногтей или что-то еще – задай себе
честно четыре вопроса. Что происходило вокруг меня прямо
перед этим? (Место, люди, предметы). Что я чувствовал или
ощущал в теле? (Скука, стресс, радость, усталость, голод).
Который сейчас час? Какое действие я только что завершил?

Не анализируй ответы сразу, просто записывай. Цель – со-
брать сырые данные. После нескольких дней такого «шпио-
нажа за собой» начнут вырисовываться закономерности. Ты
можешь обнаружить, что тяга к вредному перекусу приходит
не от голода, а каждый раз, когда ты сталкиваешься со слож-
ной задачей на работе и чувствуешь легкую растерянность.
Или что бесцельный серфинг в интернете включается всегда
после того, как ты помыл посуду вечером. Вот они – твои
персональные невидимки.

Этот процесс – не самобичевание, а чистая исследователь-
ская работа. Ты – нейродетектив, который изучает карту пре-
ступлений своего мозга, чтобы найти закономерности. И ко-
гда ты находишь связь между внутренней скукой и поедани-
ем печенья, ты делаешь невидимое – видимым. А с видимым
врагом уже можно работать. Ты выводишь его из тени, и он
теряет половину своей силы.

Подумай сейчас, какая у тебя есть привычка, от которой
ты хотел бы избавиться. Можешь ли ты, не особо напрягаясь,
предположить, какие невидимки могут ею управлять? Мо-
жет, это определенное время дня? Или конкретная эмоция,
которую ты не любишь испытывать? Или действие, которое



 
 
 

всегда предшествует этой привычке? Просто позволь этим
мыслям проплыть. Осознание – это уже первый и самый
главный шаг к перепрограммированию. Потому что нельзя
переписать программу, не зная, на какую именно кнопку она
запускается.



 
 
 

 
Награда мозга: что

скрывается за тягой
 

Давай признаем: мы все в какой-то степени наркоманы.
Нет, не в том смысле, о котором ты подумал. Но наш мозг
постоянно ищет вещества – только эти вещества вырабаты-
ваются внутри него самого. Дофамин, серотонин, эндорфи-
ны – это внутренняя валюта, за которую мозг готов про-
дать нам любое поведение. И вредная привычка – это про-
сто очень хитрый, отработанный годами способ моменталь-
но получить крупную сумму этой валюты. Но что, если мы
научимся платить мозгу ту же сумму, только за полезные
действия? Для этого нужно понять, что скрывается за тягой,
за этим внутренним «хочу», которое гонит нас к холодиль-
нику, соцсетям или сигарете.

Тяга – это не абстрактное чувство. Это конкретный био-
химический запрос. Представь, что ты вернулся домой по-
сле тяжелого дня. Усталость, стресс. Уровень «гормонов сча-
стья» на нуле. Мозг, как бухгалтер, подводит баланс и видит
дефицит. И тут он вспоминает: «Ага! В прошлый раз, когда
было так же паршиво, мы съели плитку шоколада – и через
15 минут дофаминовый фон поднялся на 30%!». И он начи-
нает транслировать тебе настойчивое: «Шоколада!». Он не
хочет шоколад. Ему вообще все равно, что там у тебя во рту.
Он хочет химическую реакцию, которую шоколад запускает.



 
 
 

Он хочет награду. И тяга – это просто громкая, навязчивая
реклама этого старого, проверенного способа получить её.

 
Что такое настоящая награда?

 
Здесь кроется главная ловушка. Мозг часто путает сред-

ство с целью. Он запоминает действие (закурить, выпить ко-
фе, залипнуть в ленту), которое приводит к быстрому вы-
бросу дофамина, и в следующий раз, когда ему нужна награ-
да, он требует именно это действие. Но если копнуть глуб-
же, то за каждым действием стоит не сам дофамин, а то со-
стояние, которое он создает. Расслабление после сигареты –
это на самом деле снятие напряжения, пауза, глубокий вдох.
Бодрость от кофе – это ощущение энергии и ясности. Беско-
нечный скроллинг соцсетей – это избавление от скуки, чув-
ство связи с миром, любопытство.

Наша задача – развести действие и конечную награду. Это
как если бы ты, захотев послушать музыку, каждый раз раз-
бирал и собирал магнитофон, потому что однажды это при-
несло тебе удовольствие. Да, музыка играет, но сколько лиш-
них движений! Так и с привычками. Человек, который тя-
нется за сигаретой в стрессе, на самом деле хочет не нико-
тина, а перезагрузки нервной системы, момента уединения,
глубокого дыхания. Понимаешь разницу? Если мы найдем
для мозга другой, здоровый способ дать ему ту же самую на-
граду (перезагрузку, уединение, дыхание), он постепенно пе-



 
 
 

рестанет требовать старый, разрушительный.
Попробуй провести маленькое расследование. В следую-

щий раз, когда накатит тяга к чему-то не очень полезному,
остановись на секунду и спроси себя: «Что именно я хочу
почувствовать прямо сейчас?». Не «что я хочу съесть/сде-
лать», а «какое состояние я хочу получить». Покой? Возбуж-
дение? Утешение? Отвлечение? Чувство принадлежности?
Это и есть искомая награда. Запиши это. Скорее всего, отве-
тов будет несколько. Например, за тягой к вечерним чипсам
может скрываться и желание расслабиться (награда – покой),
и голод (награда – сытость), и ритуал окончания дня (награ-
да – чувство завершенности).

 
Как создать новую

«наградоёмкую» петлю
 

Когда ты декодировал истинную награду, можно начинать
конструировать обходной путь. Допустим, истинная награда
– быстрое снятие стресса и перезагрузка. Старый способ –
сигарета. Новый способ должен быть не просто «полезным»,
а максимально эффективным с точки зрения мозга. Он дол-
жен давать награду быстрее или ярче, или, по крайней ме-
ре, не сильно уступать старому. Например, вместо сигареты
можно сделать десять глубоких вдохов и выдохов у откры-
того окна, выпить большой стакан очень холодной воды или
сделать 15 приседаний. Эти действия тоже запускают физио-



 
 
 

логические процессы (изменение дыхания, выброс эндорфи-
нов), которые дают мозгу ту же химическую «оплату» за его
усилия.

Ключ в честности. Не обманывай себя, предлагая мозгу в
качестве награды за стресс чтение научной статьи. Это как
предложить голодному льву салат. Мозг взбунтуется. Новая
награда должна быть адекватной, соразмерной запросу. Ино-
гда это может быть что-то странное. Один наш условный ге-
рой, который боролся с вечерним перееданием, обнаружил,
что награда для него – это тактильные ощущения и занятость
рук. Его новой «привычкой» стало не есть печенье, а соби-
рать сложный пазл или лепить что-то из глины. Руки заня-
ты, мозг получает порцию дофамина от мелкой моторики и
процесса созидания – и тяга к еде отступает, потому что хи-
мический запрос удовлетворен другим чеком.

Подумай о своих самых назойливых тягах. Что стоит за
ними на самом деле? Какое состояние, чувство, химическое
изменение в организме является истинной целью твоего моз-
га? И какой другой, более экологичный маршрут можно про-
ложить к этой же станции «Счастье»? Когда ты найдешь этот
маршрут, борьба с привычкой превратится из изматываю-
щей войны в грамотную логистику. Ты просто перестанешь
отправлять груз по разбитой дороге через болото, а постро-
ишь новый, прямой и красивый путь. А мозг, получив свою
награду вовремя и в полном объеме, с радостью согласится
с новым расписанием.
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