
ÎÒÇÛÂÛ

«Ñàìîå ïðåêðàñíîå â ñîâåòàõ Ðóáèí — îíà ïîíèìàåò, ÷òî 
ó êàæäîãî ñâîè ïîáóäèòåëüíûå ìîòèâû è ñâîè ñëàáîñòè. Åå 
êíèãà ïîëíà èäåé, èç êîòîðûõ íå âñå ïîäîéäóò äëÿ îäíî-
ãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà. Íî â ýòîì è ñìûñë: â êíèãå åñòü 
êîå-÷òî äëÿ êàæäîãî, íåçàâèñèìî îò òîãî, ê ÷åìó âû áîëüøå 
ñêëîííû: ñëåäîâàòü ïðàâèëàì èëè íàðóøàòü èõ».

— Bookpage

«Ìû — áîëüøèå ïîêëîííèêè Ãðåòõåí Ðóáèí, àâòîðà áåñò-
ñåëëåðà «Ïðîåêò Ñ÷àñòüå». Åå âîñõèùåíèå ìîäåëÿìè ÷åëî-
âå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ — ðàâíî êàê è åå èñêðåííÿÿ âåðà â òî, 
÷òî ìû â ñîñòîÿíèè ñäåëàòü ñâîþ æèçíü áîëåå ñîâåðøåííîé 
è ðàäîñòíîé, — ãîâîðèò ñàìî çà ñåáÿ â åå êíèãàõ, ïîäêàñòàõ 
è áëîãå. Åå íîâàÿ êíèãà ïîñâÿùåíà òîìó, êàê ìû ôîðìèðóåì 
è áðîñàåì ïðèâû÷êè, è îòðàæàåò åå îñòðîóìèå, íåèçìåííóþ 
òåïëîòó è ïðàêòè÷åñêèé óì».

– iBooks

«Ó âàñ åñòü êàêàÿ-íèáóäü ïëîõàÿ ïðèâû÷êà, îò êîòîðîé 
âû ïûòàåòåñü èçáàâèòüñÿ, èëè õîðîøàÿ ïðèâû÷êà, êîòîðóþ 
âû õîòåëè áû ðàçâèòü? Ãðåòõåí Ðóáèí — îäèí èç ñàìûõ îáàÿ-
òåëüíûõ è ýðóäèðîâàííûõ àâòîðîâ åå ïîêîëåíèÿ. Â ýòîé êíè-
ãå îíà ñ ïîìîùüþ ñâîèõ òàëàíòîâ ïîìîæåò âàì ïðàâèëüíî 
ïèòàòüñÿ, õîðîøî ñïàòü, ïåðåñòàòü ïðîêðàñòèíèðîâàòü è íà-
÷àòü ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò âñåãî, ÷òî áû íè âñòðåòèëîñü 
âàì â æèçíè».

— Ñüþçàí Êåéí, àâòîð áåñòñåëëåðà «Èíòðîâåðòû. 
Êàê èñïîëüçîâàòü îñîáåííîñòè ñâîåãî õàðàêòåðà»



«Â ýòîé êíèãå Ãðåòõåí Ðóáèí îáúåäèíÿåò òùàòåëüíîå 
èññëåäîâàíèå è íàáëþäåíèÿ èç ñîáñòâåííîé æèçíè, ÷òîáû 
îáúÿñíèòü, êàê çàðîæäàþòñÿ ïðèâû÷êè è — ÷òî áîëåå âàæ-
íî — êàê îíè ìîãóò ìåíÿòüñÿ. Îíà íåîáõîäèìà êàæäîìó ÷å-
ëîâåêó, êîòîðûé õîòåë áû ïåðåñìîòðåòü ñâîè — ïðàêòè÷åñêè 
áåññîçíàòåëüíûå — ïðèíöèïû ïîâåäåíèÿ».

— ×àðëç Äàõèãã, 
àâòîð áåñòñåëëåðà «Ñèëà ïðèâû÷êè. 

Ïî÷åìó ìû æèâåì è ðàáîòàåì èìåííî òàê, 
à íå èíà÷å»

«Ñâåðõñïîñîáíîñòü Ãðåòõåí Ðóáèí çàêëþ÷àåòñÿ â åå ëþ-
áîïûòñòâå. Ê ñ÷àñòüþ äëÿ íàñ, îíà íàïðàâèëà ñâîé èññëåäî-
âàòåëüñêèé äóõ â ñòîðîíó ñîçäàíèÿ è îñâîåíèÿ ïðèâû÷åê. 
Ñîåäèíèâ â ñåáå èññëåäîâàíèå, íåçàáûâàåìûå ïðèìåðû èç 
æèçíè è âûäàþùååñÿ ãëóáîêîìûñëèå, ýòà êíèãà äàåò áîëü-
øóþ ñèëó äëÿ ðåàëüíûõ èçìåíåíèé. Îíà çàñòàâèëà ìåíÿ ïå-
ðåñìîòðåòü òî, ÷òî, êàê ìíå êàçàëîñü, ÿ çíàëà î ïðèâû÷êàõ, 
è îò ýòîãî ìíå ñòàëî ëåã÷å».

— Áðåíå Áðàóí, àâòîð áåñòñåëëåðîâ 
«Âåëèêèå äåðçàíèÿ»

è «Äàðû íåñîâåðøåíñòâà.
 Êàê ïîëþáèòü ñåáÿ òàêèì, êàêîé òû åñòü»

«Õâàòàéòå ñêîðåå! Àâòîð ýòîé ñîäåðæàòåëüíîé è äåéñòâåí-
íîé êíèãè Ãðåòõåí Ðóáèí ïîìîãàåò ðàçîáðàòüñÿ, êàêèì îáðà-
çîì ïðèâèëåãèè è âîçìîæíîñòè äåëàþò ìíîãèõ èç íàñ íåñ÷àñò-
íûìè, è ïîêàçûâàåò, êàê ñàìûå ïðîñòûå åæåäíåâíûå ðåøåíèÿ 
äàþò ñâîáîäó ïîëó÷àòü ìàêñèìóì âîçìîæíîãî èç òîãî, ÷òî ìû 
èìååì».

— Ñåò Ãîäèí, àâòîð áåñòñåëëåðà «Íåçàìåíèìûé. 
Ìîæíî ëè áåç âàñ îáîéòèñü?»



«Åñòü ëè ó âàñ ïðèâû÷êà, êîòîðóþ âû õîòåëè áû èçìå-
íèòü? Åñëè äà, òî âàø ïåðâûé øàã — ïðî÷èòàòü ýòó êíèãó. 
Îíà ïåðåïîëíåíà ïðàêòè÷åñêèìè ñîâåòàìè íà êàæäûé äåíü 
è òåõíèêàìè, êîòîðûå ïðèâåäóò âàñ ê óñïåõó».

— Äýí Õèç, ñîàâòîð áåñòñåëëåðîâ «Ëîâóøêè ìûøëåíèÿ. 
Êàê ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, 

î êîòîðûõ âû íå ïîæàëååòå», 
«Ñåðäöå ïåðåìåí. Êàê äîáèâàòüñÿ 

èçìåíåíèé ëåãêî è íàäîëãî» 
è «Ñäåëàíî, ÷òîáû «ïðèëèïàòü»

«Ñîäåðæàùàÿ óíèêàëüíóþ èíôîðìàöèþ î ìîäåëÿõ íàøå-
ãî ïîâåäåíèÿ, ýòà  êíèãà îòâå÷àåò íà îäèí èç ñàìûõ áîëüøèõ 
è âå÷íûõ âîïðîñîâ: êàê ìû ìîæåì èçìåíèòüñÿ? Óäèâèòåëü-
íàÿ è ÷àñòî ñìåøíàÿ, äàþùàÿ ïî÷âó äëÿ ðàçìûøëåíèé, êíè-
ãà Ãðåòõåí Ðóáèí ïðåäîñòàâëÿåò èíñòðóìåíòû ïî óñòðîéñòâó 
æèçíè, êîòîðàÿ òî÷íî ñîîòâåòñòâóåò íàøèì öåëÿì è öåííî-
ñòÿì».

— Àðèàííà Õàôôèíãòîí, îñíîâàòåëüíèöà 
èíòåðíåò-èçäàíèÿ The Huffington Post 

è àâòîð áåñòñåëëåðà «Thrive»

«Ïî÷òè âñå õîòÿò áûòü «ëó÷øå» — ñòðîéíåå, óìíåå, ïðè-
âëåêàòåëüíåå, èíòåðåñíåå, ïðîäóêòèâíåå, — è ìû õîòèì 
çíàòü, ÷òî ìû ìåíÿåìñÿ ê ëó÷øåìó, íàì íóæíû îáíàäåæèâàþ-
ùèå äîêàçàòåëüñòâà. Íîâûé øåäåâð Ãðåòõåí Ðóáèí ïîêàçûâà-
åò, êàê ýòî ñäåëàòü. Â îòëè÷èå îò äðóãèõ êíèã î ïðèâû÷êàõ, 
êíèãà Ðóáèí ïðåäîñòàâëÿåò â íàøå ðàñïîðÿæåíèå ñïåöèàëü-
íûå ìåòîäû è ñöåíàðèé âîçâðàùåíèÿ â êîëåþ êðàò÷àéøèì 
ïóòåì».

— Áðàéàí Âàíñèíê, Ph.D., àâòîð áåñòñåëëåðîâ 
«Slim be Design» è «Mindless Eating»



«Ñ ÿðêèìè è îðèãèíàëüíûìè èäåÿìè Ãðåòõåí Ðóáèí îò-
êðûâàåò ñêðûòóþ ïðàâäó î òîì, êàê èçìåíèòü íàøè ïðèâû÷-
êè — îò ïîåäàíèÿ âðåäíîé åäû è ïîïûòîê ðåãóëÿðíî ïîñå-
ùàòü òðåíàæåðíûé çàë äî ïðîêðàñòèíàöèè è íåîïðàâäàííîé 
òðàòû äåíåã. Ïåðâàÿ ïðèâû÷êà, êîòîðîé âû äîëæíû îáçàâå-
ñòèñü, — ýòî ÷òåíèå ïî ãëàâå èç ýòîé êíèãè íà íî÷ü». 

— Àäàì Ãðàíò, ïðîôåññîð Óîðòîíñêîé øêîëû áèçíåñà è àâ-
òîð áåñòñåëëåðà «Áðàòü èëè îòäàâàòü? 

Íîâûé âçãëÿä íà ïñèõîëîãèþ îòíîøåíèé»
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МАНИФЕСТ О ПРИВЫЧКАХ

  1. Òî, ÷òî ìû äåëàåì êàæäûé äåíü, âàæíåå òîãî, 
÷òî ìû äåëàåì ïåðèîäè÷åñêè.

  2. Ñäåëàéòå ïðàâèëüíûå ïîñòóïêè ïðîñòûì äåëîì, 
à íåïðàâèëüíûå — òðóäíûì.

  3. Ñôîêóñèðóéòåñü íà äåéñòâèÿõ, à íå íà ðåçóëüòà-
òàõ

  4. Ïîòåðÿâ ÷òî-òî ñòàðîå, ìû ìîæåì ïðèîáðåñòè 
íîâîå — ëó÷øå ïðåæíåãî

  5. ×àñòî, ïåðåä òåì, êàê ñòàíåò ëåã÷å, ñòàíîâèòñÿ 
åùå òðóäíåå

  6. Åñëè ÿ áîëüøå ñåáå ïîçâîëÿþ, çíà÷èò, áîëüøå 
ìîãó ñ ñåáÿ è ñïðîñèòü

  7. Ìû íå òàê óæ ñèëüíî îòëè÷àåìñÿ îò äðóãèõ ëþ-
äåé, íî ýòè îòëè÷èÿ î÷åíü âàæíû

  8. Ïðîùå èçìåíèòü îêðóæåíèå, ÷åì ñåáÿ

  9. ß íå ìîãó çàñòàâèòü ëþäåé ÷òî-òî â ñåáå èçìå-
íèòü, íî êîãäà ÿ ìåíÿþñü ñàìà, îíè òîæå ýòî 
äåëàþò; è íàîáîðîò.

10. Òî, ÷òî òû ïðåäïðèíèìàåøü, ÷òîáû ïî÷óâñòâî-
âàòü ñåáÿ ëó÷øå, íå äîëæíî äåëàòü òåáÿ õóæå.

11. Ìû óïðàâëÿåì òåì, ÷òî îòñëåæèâàåì.

12. Åñëè íè÷åãî íå ìåøàåò íàì íà÷àòü, íóæíî íà-
÷èíàòü ïðÿìî ñåé÷àñ.

ÌÀÍÈÔÅÑÒ Î ÏÐÈÂÛ×ÊÀÕ
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Величайшая власть — владение собой.

Публий Сир
ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ ЧИТАТЕЛЯ

ПРИМЕЧАНИЕ ДЛЯ ЧИТАТЕЛЯ

Как мы меняемся?

Îòâåò îäèí: ôîðìèðóÿ íîâûå ïðèâû÷êè è îòêàçûâàÿñü îò 
ñòàðûõ.

Ïðèâû÷êè ñîñòàâëÿþò íåâèäèìóþ àðõèòåêòóðó ïîâñå-
äíåâíîé æèçíè. Îêîëî 45% äåéñòâèé ìû ïîâòîðÿåì åæå-
äíåâíî íà àâòîìàòå, òàê ÷òî ïðèâû÷êè ôîðìèðóþò íàøå 
íàñòîÿùåå è íàøå áóäóùåå. Ìåíÿÿ ñâîè ïðèâû÷êè, ìû 
ìåíÿåì âñþ æèçíü.

Тогда как мы меняем свои привычки?

×òîáû îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, ÿ è íàïèñàëà äàííóþ 
êíèãó.
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Â íåé ÿ íå ñòàíó óêàçûâàòü, êàêèå ïðèâû÷êè âàì ñëå-
äóåò èçìåíèòü. Íå áóäó ðåêîìåíäîâàòü äåëàòü çàðÿäêó ïî 
óòðàì, îãðàíè÷èâàòüñÿ äâóìÿ äåñåðòàìè â íåäåëþ èëè 
â êîíöå êàæäîãî ðàáî÷åãî äíÿ óáèðàòüñÿ íà ñòîëå. (Õîòÿ 
íà ñàìîì-òî äåëå åñòü îäíà îáëàñòü, â êîòîðîé ÿ äåéñòâè-
òåëüíî ñêàæó, êàêóþ ïðèâû÷êó ñ÷èòàþ íàèëó÷øåé. Íî 
òîëüêî îäíà!)

Äåëî â òîì, ÷òî óíèâåðñàëüíûõ ðåøåíèé, ïîäõîäÿ-
ùèõ àáñîëþòíî âñåì, íå ñóùåñòâóåò. Ëåãêî âîîáðàçèòü, 
÷òî åñëè ìû ñòàíåì ïîäðàæàòü ïðèâû÷êàì ïðîäóêòèâíûõ, 
óñïåøíûõ ëþäåé, òî äîáüåìñÿ òåõ æå ðåçóëüòàòîâ. Íî êàæ-
äûé ÷åëîâåê äîëæåí êóëüòèâèðîâàòü òàêèå ïðèâû÷êè, 
êîòîðûå ïîäõîäÿò èìåííî åìó. Îäíè ëþäè ñïðàâëÿþòñÿ 
ñ ýòîé çàäà÷åé ëó÷øå, íà÷èíàÿ ñ ìàëîãî; äðóãèì ñðàçó 
íóæåí ðåøèòåëüíûé ñòàðò. Îäíè ïðîöâåòàþò, âðåìÿ îò 
âðåìåíè äàâàÿ ñåáå îòäîõíóòü îò ñâîèõ õîðîøèõ ïðèâû-
÷åê; äðóãèì ëó÷øå íå íàðóøàòü óñòàíîâëåííûå îäíàæäû 
ïðàâèëà. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ôîðìèðîâàíèå ïðèâû÷åê — 
íà ñàìîì äåëå çàíÿòèå íåïðîñòîå.

Ñàìîå âàæíîå — ïîçíàâàòü ñàìèõ ñåáÿ è âûáèðàòü ñòðà-
òåãèè, êîòîðûå áóäóò ðàáîòàòü íà íàñ.

Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü, îïðåäåëèòå íåñêîëüêî ïðèâû÷åê, 
êîòîðûå âû õîòåëè áû ïðèîáðåñòè, èëè èçìåíåíèÿ, êî-
òîðûõ õîòåëè áû äîáèòüñÿ. Çàòåì, â ïðîöåññå ÷òåíèÿ, 
çàäóìàéòåñü î òîì, êàêèå ìåðû âàì íóæíî ïîïðîáîâàòü 
ïðèíÿòü. Âîçìîæíî, âàì äàæå çàõî÷åòñÿ ïîìåòèòü ñåãîä-
íÿøíèé äåíü â ñâîåì êàëåíäàðå, ÷òîáû ïîìíèòü, êîãäà 
íà÷àëñÿ ïðîöåññ èçìåíåíèé.

×òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì ôîðìèðîâàòü ïðèâû÷êè, ÿ ðå-
ãóëÿðíî ïóáëèêóþ ðåêîìåíäàöèè â ñâîåì áëîãå, à òàêæå 
ñîçäàþ íåìàëî ðåñóðñîâ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ñäåëàòü 
ñâîþ æèçíü ëó÷øå, ÷åì ïðåæäå. Íî ÿ íàäåþñü, ÷òî ñàìûì 



ïðèòÿãàòåëüíûì èñòî÷íèêîì âäîõíîâåíèÿ áóäåò äëÿ âàñ 
êíèãà, êîòîðóþ âû ñåé÷àñ äåðæèòå â ðóêàõ.

Çàíèìàÿñü èçó÷åíèåì âîïðîñîâ, êàñàþùèõñÿ ïðèâû÷åê 
è ñ÷àñòüÿ, ÿ îáðàòèëà âíèìàíèå íà óäèâèòåëüíûé ôàêò: 
íåðåäêî ìíå óäàåòñÿ áîëüøå ïî÷åðïíóòü èç ëè÷íîãî îïû-
òà êàêîãî-íèáóäü ÷åëîâåêà, ÷åì èç íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé 
èëè ôèëîñîôñêèõ òðàêòàòîâ. Ïî ýòîé ñàìîé ïðè÷èíå 
â ìîåé êíèãå ïîëíûì-ïîëíî èíäèâèäóàëüíûõ ïðèìåðîâ 
èçìåíåíèÿ ïðèâû÷åê. Âîçìîæíî, ñëàäêàÿ «Íóòåëëà» âàñ 
íå èñêóøàåò, âàì íå ïðèõîäèòñÿ ñëèøêîì ÷àñòî áûâàòü 
â äåëîâûõ ïîåçäêàõ, à âåäåíèå «äíåâíèêà áëàãîäàðíîñòè» 
íå îòâå÷àåò âàøèì óáåæäåíèÿì, íî âñå ìû ñïîñîáíû 
ó÷èòüñÿ äðóã ó äðóãà.

Ìåíÿòü ïðèâû÷êè ïðîñòî — íî íå ëåãêî.

ß íàäåþñü, ÷òî ÷òåíèå ýòîé êíèãè ïîìîæåò âàì ïðè-
ìåíèòü ñèëó ïðèâû÷åê, ÷òîáû îñóùåñòâëÿòü ïåðåìåíû 
â ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíè. Êîãäà áû âû åå íè ÷èòàëè, 
ãäå áû âû ïðè ýòîì íè áûëè, — âû ìîæåòå íà÷àòü ìåíÿòü-
ñÿ ïðÿìî ñåé÷àñ.

Ãðåòõåí Ðóáèí
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Общеизвестное представление, будто 

нам следует воспитать в себе привычку 

все делать осознанно, — глубоко ошибоч-

но. На самом деле верно как раз обрат-

ное. Цивилизация развивается благодаря 

увеличению числа операций, которые мы 

способны выполнять, не думая о них.

Альфред Норт Уайтхед.
«Введение в математику»

ВСТУПЛЕНИЕ

РЕШИТЬ НИЧЕГО НЕ РЕШАТЬ

Вступление

Ñêîëüêî ÿ ñåáÿ ïîìíþ, îäíèì èç ìîèõ ëþáèìûõ ðàçäåëîâ 
â ëþáîé êíèãå, æóðíàëå, ïüåñå èëè òåëåïðîãðàììå áûëà 
ðóáðèêà «äî è ïîñëå». Ñòîèò ìíå ïðî÷åñòü ýòè ñëîâà — è ÿ 
ñðàçó ïîïàäàþñü íà êðþ÷îê. Ìûñëü î òðàíñôîðìàöèè — 
ëþáîãî ðîäà — ìåíÿ çàâîðàæèâàåò. Èäåò ëè ðå÷ü î ñåðüåç-
íûõ ïåðåìåíàõ, òàêèõ êàê îòêàç îò êóðåíèÿ, èëè î ìåëî-
÷àõ âðîäå ðåîðãàíèçàöèè ïðîñòðàíñòâà ðàáî÷åãî ñòîëà, ÿ 
îáîæàþ ÷èòàòü î òîì, êàê è ïî÷åìó ëþäè îñóùåñòâëÿþò 
òàêèå ïåðåìåíû.

Ñëîâà «äî è ïîñëå» öåïëÿþò ìîå âîîáðàæåíèå è âîç-
áóæäàþò ëþáîïûòñòâî. Èíîãäà ëþäè ñïîñîáíû îñóùå-
ñòâèòü âïå÷àòëÿþùèå ïåðåìåíû, íî ÷àùå ó íèõ ýòî íå 
ïîëó÷àåòñÿ. Ïî÷åìó?


