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Аннотация
Книга раскрывает механизм формирования привычек

через концепцию «петли привычки»  – трёхшагового цикла,
включающего сигнал (триггер), действие (рутину) и награду.
Автор объясняет, почему мозг не различает полезные и вредные
автоматизмы, и показывает, как этот «слепой автопилот»
управляет нашим поведением.

Вместо борьбы с привычками через силу
воли книга предлагает осознанный подход: научиться
«перепрограммировать» автопилот, сохраняя сигнал и награду,
но заменяя деструктивное действие на конструктивное. Читатель
получает практические инструменты – например, «Дневник
автопилота» для отслеживания автоматических реакций – и
пошаговую стратегию изменения поведения без стресса и
сопротивления.

Издание будет полезно тем, кто хочет осознанно управлять
своими привычками, понимать их природу и трансформировать
повседневные ритуалы в инструмент личностного роста.



 
 
 

Радик Яхин
Золотая жила привычки

Вы когда-нибудь просыпались с чувством, что бежите по
бесконечной дорожке, а мир вокруг – всего лишь размытое
пятно? Что ваша жизнь – это набор автопилотных реакций,
и руль давно утерян где-то на заднем сиденье? Марк знал
это чувство лучше, чем собственное отражение. Оно пахло
несвежим кофе, доносившимся из кружки, которую он не
помнил, когда взял, и отдавалось тупой болью в висках от
полуночного скроллинга, обещавшего отдых, но приносив-
шего только опустошение.

Тот самый день начался, как и сотни предыдущих: сон-
ный удар по будильнику, три «еще пять минут», ворчание
под душем, крошки от вчерашнего печенья на клавиатуре.
Автоматизм, лишенный смысла. На важнейшем совещании,
где решалась судьба его проекта, Марк ловил себя на том,
что бессознательно рисует в блокноте спирали. Его мысли
были где угодно, но не здесь. А потом прозвучал вопрос на-
чальницы, простой и прямой, и наступила та самая, оглуша-
ющая тишина. Не тишина размышления, а тишина пустоты.
Мозг, забитый рутиной, тревогой и цифровым шумом, вы-
дал только белый экран. В ее глазах он увидел не разочаро-
вание, а что-то худшее – сожаление. Сожаление о потрачен-
ном на него времени.



 
 
 

Вечером, стоя в пробке под монотонный стук дворников,
Марк вдруг с криком ударил ладонью по рулю. Его не узнал
собственный голос. Это был крик накопившейся ярости на
самого себя. На автопилот, который вел его в никуда. На при-
вычки, которые будто невидимые цепи, держали его в клетке
«почти нормальной» жизни. В этот момент отчаяние, острое
и чистое, перерезало путы автоматизма. Он увидел правду:
он не управлял своими привычками. Они управляли им. И
эта машина, этот день, эта жизнь – вели его прямиком к об-
рыву, которого он даже не видел.

Но в самой гуще этой тьмы, как вспышка, родилось
нестерпимо яркое желание. Желание не просто «стать луч-
ше». А вернуть себе контроль. Перезагрузить свой код. По-
строить такие привычки, которые будут работать на него, а
не против. Стать архитектором собственного дня, а не его
беспомощным жильцом. Он не знал как. Но он знал, что дол-
жен начать. Прямо сейчас.

Именно с этого момента, момента краха и озарения, и на-
чинается наш путь.

ЧАСТЬ ПЕРВАЯ: АНАТОМИЯ АВТОПИЛОТА

Мы все – создания привычки. Наш мозг, этот великий оп-
тимизатор, обожает автоматизмы. Это его способ экономить
драгоценную энергию для решения действительно сложных
задач. Представьте, если бы вам каждый раз приходилось за-



 
 
 

ново учиться чистить зубы или завязывать шнурки. Вы бы
просто не выжили в потоке ежедневных решений.

Но вот парадокс: этот гениальный механизм выживания
в современном мире часто обращается против нас. Мозг не
отличает «полезную» автоматизацию от «вредной». Для него
одинаково эффективны и привычка делать утреннюю заряд-
ку, и привычка сразу хвататься за телефон. Обе экономят
энергию. Обе работают на автопилоте. Вот только приводят
к радикально разным результатам.

Наш автопилот – не враг. Он гениальный, но слепой по-
мощник. Он будет бездумно исполнять любую программу,
которую в него загрузили. Ваша задача – не отключить его
(это невозможно), а стать его грамотным программистом.
Понять язык, на котором он работает. Увидеть скрытые пет-
ли и триггеры, которые запускают старые, нежелательные
сценарии. Первый шаг к изменению – это не сила воли. Это
осознанность. Это момент, когда вы замечаете, как ваша ру-
ка сама тянется к пачке печенья, и задаете себе простой во-
прос: «А кто сейчас отдал команду? Я? Или мой слепой ав-
топилот, реагируя на стресс или скуку?».

С сегодняшнего дня начните вести «Дневник автопило-
та». Не нужно много писать. Просто три раза в день лови-
те себя на каком-то автоматическом действии (хорошем или
плохом) и записывайте: Ситуация (Что происходило?), Дей-
ствие (Что я сделал на автопилоте?), Последствие (Что я по-
чувствовал после?). Это ваш первый инструмент, чтобы раз-



 
 
 

глядеть невидимое.

Любая привычка, от благородной до разрушительной, жи-
вет по одному и тому же закону. Ученые называют это «пет-
лей привычки». Это трехшаговый цикл, который стал осно-
вой нашей книги.

1. Сигнал (Триггер). Это спусковой крючок, стартовая ко-
манда для автопилота. Им может быть что угодно: опреде-
ленное время суток, эмоция (скука, стресс), место, действие
предыдущей привычки или даже определенные люди. Сиг-
нал не хорош и не плох – он просто есть.

2. Действие (Рутина). Это и есть само поведение на авто-
пилоте. То, что мы обычно и называем привычкой: выкурить
сигарету, пробежать километр, грызть ногти, выпить стакан
воды.

3. Награда. Вот ради чего всё затевается. Мозг запоминает
этот цикл именно из-за награды. Это может быть физиоло-
гическая разрядка (всплеск дофамина от сладкого), эмоци-
ональное облегчение (отвлечение от тревоги через соцсети),
чувство удовлетворения (после тренировки).

Проблема в том, что мозг часто путает причину и след-
ствие. Вы чувствуете скуку (сигнал), листаете ленту (дей-
ствие) и получаете микродозу новизны (награда). Мозг за-
поминает: «Чтобы справиться со скукой, нужно листать лен-
ту». Он не оценивает долгосрочный вред. Он просто фикси-
рует работающий алгоритм.



 
 
 

Чтобы изменить привычку, нужно не ломать себя об эту
петлю, а грамотно ее перепрошить. Самый эффективный ме-
тод – оставить Сигнал и Награду прежними, но изменить
Действие в середине. Скука (сигнал) осталась. Потребность в
разрядке (награда) осталась. Но вместо листания ленты (ста-
рое действие) вы берете книгу и читаете одну главу (новое
действие) или делаете десять приседаний. Вы даете мозгу ту
же награду (отвлечение, смену активности), но через новый,
полезный канал. Именно так работает перекодировка авто-
пилота – не через борьбу, а через умную замену.

Сигналы привычек часто бывают призрачными – они пря-
чутся в фоновом шуме нашей жизни. Чтобы поймать их,
нужно стать детективом собственного поведения. Вернемся
к «Дневнику автопилота» и добавим к каждому случаю два
простых вопроса: «Что я чувствовал за минуту до этого?»
и «Чего я на самом деле хотел в этот момент?». Вы начнете
видеть закономерности: «Каждый раз, когда чувствую неуве-
ренность перед звонком (эмоция-триггер), я иду за чашкой
кофе (действие)». Или: «Как только сажусь в кресло перед
телевизором (место-триггер), моя рука автоматически тя-
нется к чипсам». Эта охота – не обвинительный процесс. Это
исследование. Вы изучаете ландшафт, на котором предстоит
строить новые маршруты для вашего автопилота.

Мы часто думаем, что награда – это очевидно. Съели пи-



 
 
 

рожное – получили удовольствие. Пробежали пять километ-
ров – ощутили гордость. Но мозг – мастер маскировки. Часто
за поверхностным действием скрывается глубинная, фунда-
ментальная потребность, которую мы пытаемся удовлетво-
рить кривыми путями.

Марк, начав вести дневник, сделал открытие. Его привыч-
ка залипать в социальных сетях вечером имела триггером не
просто «свободное время». Триггером было ощущение оди-
ночества и невостребованности после рабочего дня. А на-
градой был не контент, который он даже не помнил, а иллю-
зия связи с миром, притупление чувства изоляции. Пирож-
ное во второй половине дня было реакцией не на голод, а
на спад энергии и творческий ступор. Наградой был краткий
всплеск глюкозы и минутная передышка от давящей задачи.

Чтобы найти истинную награду, задайте себе после дей-
ствия привычки два уточняющих вопроса:

1. Что это действие дает мне сейчас, в эту секунду? (Рас-
слабление, отвлечение, стимуляцию, чувство принадлежно-
сти).

2. Какую более глубокую потребность оно пытается за-
крыть? (Безопасность, признание, отдых, ясность).

Это знание – суперсила. Поняв, что его мозг ищет че-
рез соцсети связь, Марк начал экспериментировать. Сигнал
(вечернее одиночество) и потребность (общение) остались.
Но вместо пассивного скроллинга он стал звонить старому
другу на 10 минут или писать сообщение в семейный чат с



 
 
 

смешной картинкой. Действие изменилось кардинально, но
истинная награда – чувство связи – приходила, будучи более
качественной и настоящей. Мозг постепенно начал прини-
мать новый алгоритм.

Упражнение «Раскопки награды». Выберите одну нежела-
тельную привычку из вашего дневника. В течение трех дней,
совершая это действие, сразу после него спросите: «Что я
сейчас реально чувствую?» Запишите первое слово-эмоцию.
На четвертый день посмотрите на три слова. Это и есть ключ
к вашей истинной награде.

Привычки редко живут отдельно. Они выстраиваются в
цепочки, образуя мощные последовательности, которые дик-
туют структуру вашего дня. Утренняя цепочка: будильник –
смартфон в руку – чашка кофе – быстрый душ. Вечерняя:
ужин – диван – телевизор – смартфон – сон.

Эти цепочки – золотая жила для изменений. Встраивать
новое поведение в уже существующую, отлаженную цепочку
в тысячу раз проще, чем пытаться создать привычку из ни-
откуда. Этот метод называется «привычное нанизывание».

Формула проста: «После [ТЕКУЩАЯ ПРИВЫЧКА], я бу-
ду [НОВАЯ ПРИВЫЧКА]».

Марк хотел начать читать больше. Его устоявшаяся вечер-
няя цепочка выглядела так: пришел с работы – поужинал –
сел в кресло. Он внедрил новое звено: «После того как я сяду
в кресло, я возьму книгу и прочитаю ровно одну страницу».



 
 
 

Всего одну. Это было настолько легко, что не вызывало со-
противления. Сигналом было уже укоренившееся действие
«сидение в кресле». Часто, начав с одной страницы, он читал
и десять. Но правило одной страницы оставалось железным
– цель должна быть настолько простой, чтобы ее нельзя было
не выполнить. Так новое звено припаялось к старой цепи.

Ваша задача – нарисовать мысленно 2-3 ключевые цепоч-
ки вашего дня. Просто как последовательность действий. А
затем найти в них «слабые звенья» – точки, где можно без-
болезненно встроить микро-привычку, которая будет рабо-
тать на ваши цели.

ЧАСТЬ ВТОРАЯ: КОДИРОВАНИЕ НОВОЙ РЕАЛЬНО-
СТИ

Самый мощный сигнал для привычки – не время и не эмо-
ция, а окружение. Ваш мозг связывает поведение с контек-
стом. Диван – это отдых и пассивность. Рабочий стол – это
концентрация. Кухня – это еда.

Марк понял это, когда пытался работать из дома. Его кро-
вать ассоциировалась со сном, поэтому попытки поработать
с ноутбуком в постели заканчивались вялостью и прокрасти-
нацией. Его мозг просто не мог переключиться в нужный ре-
жим в неправильном контексте.

Чтобы заставить окружение работать на вас, нужно при-
менить два принципа:



 
 
 

1. Сделайте сигналы желательных привычек очевидными
и доступными. Если хотите пить больше воды, расставьте
полные бутылки на всех видных местах: на столе, у кровати,
в сумке. Если хотите заниматься на гитаре, поставьте ее на
подставку посередине комнаты, а не в шкаф.

2. Сделайте сигналы нежелательных привычек невидимы-
ми и труднодоступными. Уберите печенье в верхнюю, самую
неудобную полку. Удалите приложения соцсетей с главно-
го экрана телефона, оставив их в далекой папке. Выключите
уведомления. Используйте блокировщики сайтов на время
работы.

Марк совершил радикальный поступок: он переставил ди-
ван в гостиной. Теперь он не смотрел на телевизор, который
висел на стене. Взгляду открывалась книжная полка и уют-
ное кресло с торшером. Физическое изменение простран-
ства изменило его вечерние траектории без малейших уси-
лий воли. Окружение стало его молчаливым союзником.

Главный враг новой привычки – наша же собственная
фантазия, которая рисует грандиозные, пугающие картины.
«Начать бегать» – это мысль о поту, одышке, выделении ча-
са времени. Мозг в ужасе блокирует это действие. Секрет в
том, чтобы сжать привычку до смехотворно малого, двухми-
нутного действия.

Правило двух минут звучит так: «Любую новую привычку
можно начать с действия, которое занимает менее двух ми-



 
 
 

нут».
Вы не «бегаете по утрам». Вы «надеваете кроссовки и вы-

ходите на улицу». Все. Задача выполнена. Вы не «читаете
книгу». Вы «открываете книгу на первой странице». Вы не
«убираете всю квартиру». Вы «протираете одну полку».

Гениальность правила в психологии. Во-первых, оно об-
манывает мозг, снижая порог входа до нуля. Согласитесь,
надеть кроссовки – не страшно. Во-вторых, начав, вы часто
включаетесь и делаете больше: вышли на улицу – почему бы
не пройтись? Протерли полку – почему бы не убрать еще
и стол? Но даже если нет, вы все равно укрепили свою но-
вую идентичность человека, который «бегает» или «читает»,
просто выполнив стартовый ритуал. Марк начал с «одной
страницы» и «десяти секунд планки». Через месяц он читал
по 30 минут и держал планку две минуты. Все начиналось с
семени, которое было легко посадить.

Это самый глубокий уровень изменений. До сих пор мы
говорили о том, что нужно делать. Но настоящая трансфор-
мация происходит, когда вы меняете то, кем вы являетесь.
Разница между «Я пытаюсь бросить курить» и «Я – неку-
рящий» – колоссальна. В первом случае вы боретесь с со-
бой. Во втором – ваши действия просто согласуются с вашей
идентичностью.

Ваши привычки – это отражение вашей текущей лично-
сти. Чтобы изменить привычки навсегда, нужно начать ве-



 
 
 

рить в новую версию себя. Каждое маленькое действие – это
голос за эту новую идентичность.

Марк перестал говорить «Я пытаюсь быть организован-
ным». Он начал с малого: «Я – человек, который кладет вещи
на место». И когда он клал ключи на крючок, он укреплял
эту веру. Он не «отрабатывает привычку». Он просто ведет
себя так, как ведет себя организованный человек. Со време-
нем это стало правдой.

Спросите себя: «Кто тот человек, который достиг моих це-
лей? Какие у него привычки?». Хотите написать книгу? Вы –
писатель. А писатели пишут каждый день. Хотите быть здо-
ровым? Вы – здоровый человек. А здоровые люди выбирают
овощи и двигаются. Каждое действие, соответствующее этой
идентичности, – это камень в ее фундамент.
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