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ПРЕДИСЛОВИЕ

К
огда я  впервые решила написать книгу о  при-
вычках, эта тема казалась совершенно естествен-
ным продолжением моей мотивационной серии. 

В  первой книге «Ни Сы» я  уже излагала очевидную 
истину: «Наши мысли становятся нашими словами, 
слова становятся убеждениями, убеждения становятся 
привычками, а  привычки становятся нашей реально-
стью». Привычки  — единственный фрагмент уравне-
ния, в который я еще не погружалась с головой, и с не-
терпением этого ждала. Ждала до тех пор, пока в моей 
голове не возникла вот такая беседа с самой собой:

Я: Привычки! Ну конечно! А что, ведь именно они 
и  лепят нашу реальность! Как возьму, да как напишу 
книгу об этом.

Я, наслаждаясь горкой луковых колец через не-

сколько дней после отказа от жареного: Так, и о чем 
же я напишу? О том, как купить абонемент в спортзал 
и ни разу им не воспользоваться? Или о том, как пере-
стать ругаться как сапожник? А то мы сейчас как возь-
мем, да как напишем...
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Я: О господи, это же чистая правда. У меня отстой-
ные привычки. О чем я только думала? У меня же дис-
циплина как у трехлетнего ребенка!

Я  принялась перечислять все причины, почему 
я  неквалифицированна, неспособна и  непригодна для 
написания этой книги. Как я  пущу по ветру свой лич-
ный бренд, оскорблю читателей, и  моему издателю не 
останется ничего, кроме как потребовать деньги назад. 
А потом я поняла: «Ой, смотри-ка, сейчас я с успехом 
следую кое-какой привычке  — одной из самых про-
тивных человеческих привычек — концентрируюсь на 
негативе. Я  намеренно забываю, что уже больше двад-
цати лет не притрагивалась к  сигаретам, несмотря на 
то что курить люблю больше, чем общаться с  людьми. 
А еще что очень тщательно чищу зубы, пью воду, благо-
дарю, пишу, заправляю постель, медитирую и прихожу 
вовремя. И  что в  любой день предпочту рюкзак и  вы-
сокогорную тропу вонючему спортзалу». Зато ругань 
и  жареное  — да, с  руганью и  жареным придется еще 
поработать.

Я  завела этот разговор, потому что, если ты хоть 
сколько-то скептически относишься к  своей способ-
ности следовать привычкам, хочу напомнить: у  всех 
есть свои недостатки. И  мы действительно можем 
делать все, что взбредет в  голову (включая вещи, ко-
торые «как бы» взбрели нам в  голову в  прошлом). 
И  что мы все склонны недооценивать себя и  концен-
трироваться на неудачах вместо того, чтобы праздно-
вать победы. 
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Даже люди, достигшие 

головокружительного успеха, признают: 

иногда они покорно поддаются негативу 

и ощущению неадекватности. 

Я  слышала, как кто-то из них сказал, что время от 
времени забывает, как сильно любит свое дело. Он иг-
норирует овации восхищенного зала и  хвалебные от-
зывы со всех сторон, а вместо этого концентрирует все 
свое внимание на одном вонюч ем хейтере из Инстагра-
ма. Вручает ему мегафон и  позволяет его мнению за-
глушить рев довольной толпы.

Чтобы научиться мыслить в  мощном позитивном 
ключе, который нужен для формирования привычек, 
требуется сохранять осознанность, переключать фо-
кус своего внимания, едва начинаешь ныть, и  наме-
ренно думать так, как нужно, чтобы попасть туда, куда 
ты идешь, и  стать тем, кем ты хочешь стать. Когда де-
ло доходит до создания крутых привычек и  отказа от 
отстойных, умение постоянно концентрироваться на 
том, кем ты становишься, не думая о  том, где ты сей-
час/кто ты сейчас, — это твоя главная сила.

В  пику распространенному мнению, привычки 
больше связаны с  тем, кто ты есть, чем с  тем, что ты 
делаешь.

У  нас не получается сформировать полезные при-
вычки, или, наоборот, мы не можем навсегда отказать-
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ся от привычек, которые нам не нравятся, в  основном 
потому, что концентрируемся только на делах  — хотя 
они, конечно, тоже важны. Эмоционально и мысленно 
мы не участвуем в процессе, а ведь это намного важнее. 
Поэтому, когда новым привычкам становится сложно 
и скучно следовать (а это происходит всегда, ведь одно 
и то же действие приходится повторять по триста раз), 
мы бросаем их в  пользу чего-то попроще. Или попри-
кольнее. Или того, что дает моментальное удовлетворе-
ние. Или того, что очень вкусно с кетчупом.

Например, ты снова и  снова пытаешься избавить-
ся от привычки тратить больше, чем можешь себе по-
зволить. Ты хорошо зарабатываешь, с  каждой получки 
откладываешь часть на кредитку, еще немного  — на 
сберегательный счет и каждый месяц тщательно распи-
сываешь бюджет. А  потом, несмотря на скрупулезное 
планирование, почему-то куда-то едешь, изучаешь ме-
бель на распродаже, радостно кричишь в баре: «Я уго-
щаю!» В мгновение ока на сберегательном счете веша-
ется мышь, и  тебе снова приходится просить пощады 
у  коллектора Патрика по телефону. Вполне возможно, 
что глубоко внутри ты боишься перестать тратить 
деньги, потому что пытаешься заполнить эмоцио-
нальную пустоту вещами и  переживаниями. Или, мо-
жет быть, ты вырос в  семье транжир и  подсознатель-
но боишься, что они тебя осудят и/или бросят, если 
ты нарушишь семейную традицию и  приведешь свои 
финансы в  порядок. Для создания хороших привычек 
крайне важно увидеть весь пирог целиком — свою го-
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лову, сердце и  руки. Иначе ты бросишь медитировать, 
снова начнешь грызть ногти, а  твое ровное и  трезвое 
спокойствие на очередной пассивно-агрессивной се-
мейной сходке превратится в: «Так, с меня хватит. Кто 
хочет поиграть в “Правду или действие” с текилой?»

Я надеюсь, что эта книга подарит тебе новый взгляд 
на проверенные процессы формирования привычек 
и  поможет свергнуть любые препятствия, перед кото-
рыми ты пасовал в прошлом. Я также надеюсь, что она 
сделает создание и уничтожение привычек проще, сжав 
этот с виду сложный процесс и сведя его к элементар-
ным упражнениям, которые можно делать по чуть-чуть 
каждый день. Я хочу, чтобы ты приступил к делу и вы-
яснил, какие инструменты лучше всего подходят для 
достижения реального результата  — доселе невидан-
ного — и закрепления его надолго. 

Я коуч, а не ученый. Мне хочется тебя 

просветить, но я первая буду в слезах 

и соплях, когда твоя мечта исполнится. 

Видишь? Видишь этот черный пояс, который ты 
только что выбил крутым приемом карате? ТЫ САМ 
справился. Подержи-ка мою закуску. Мне надо это сфот-
кать.

Я начну с краткого объяснения того, что такое при-
вычки и  как они работают. Я  помогу тебе осознать, 
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какие привычки у  тебя уже есть (хорошие, плохие 
и злые), и разобраться, от каких нужно избавиться, ка-
кие ты хочешь завести и  кем тебе нужно стать, чтобы 
все это получилось. Я  также научу тебя устанавливать 
крепкие границы. Ты должен будешь оповестить свое 
племя и себя самого о том, что твои потребности сей-
час на первом месте, что ты создаешь пространство — 
эмоциональное и  физическое  — для своего полного 
расцвета. И  да, такая расстановка границ  — это твоя 
новая привычка. Не удивляйся негодующим воплям 
и  протестам всех тех, кого ты выпнешь в  первую оче-
редь.

Как только мы подключим твое сердце и  голову, 
я помогу тебе выбрать одну конкретную привычку, над 
которой ты будешь работать до конца книги. Я проведу 
тебя через крутой процесс, состоящий из 21 ступени, 
чтобы либо закрепить новую привычку, либо навсегда 
избавиться от старой  — по твоему выбору. В  идеале 
ты будешь выполнять задания пошагово, день за днем 
на протяжении трех недель, чтобы не перенапрячься, 
не заскучать и  дать привычке время на закрепление. 
Я хочу, чтобы ты пустился вскачь и начал превращаться 
в  человека, которым стремишься стать, пока читаешь 
эту книгу, вместо того чтобы стать тем, кто очень мно-
го узнал о  привычках. Или усвоил научную подоплеку 
этих самых привычек. Или заснул с  книгой о  привыч-
ках на лице.

Пожалуйста, заведи чистый блокнот и  посвяти его 
исключительно нашей работе (никаких списков по-
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купок). Начни развивать новую привычку с  чистого 
листа, концентрируясь на потрясающей новой жизни, 
которая тебя ждет. Не позволяй неудачам прошлого за-
топтать твою уверенность в себе. Ты не просто можешь 
стать тем, кем хочешь. Тебе суждено превратиться в эту 
улучшенную версию себя, иначе у  тебя изначально не 
появилось бы такое желание, и ты бы совершенно точ-
но не стал тратить свое время на эту книгу. Поверь, 
что в  каждом новом дне содержится тьма возможно-
стей, и помни:

У тебя есть невероятная способность 

каждую секунду делать выбор, который 

полностью изменит твои привычки 

и твою реальность — либо сразу, либо 

постепенно.

Делать крутой выбор, который может поменять всю 
твою жизнь — это просто привычка. Привычка, кото-
рую ты уже начинаешь осваивать.

ОТОРВИ ЖОПУ И ПРИВЕДИ СЕБЯ 

В ФОРМУ, ДЖУЛИ, 60 ЛЕТ

Доктор предупредил, что у  меня вот-вот разовьется 
диабет 2-го типа, поэтому мне нужно начать больше 
двигаться и  попытаться сбросить вес. Мне не понра-


