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Примечание 
для 

читателя
Величайшая власть — владение собой.

Публий Сир

Как мы меняемся?

Ответ один: формируя новые привычки и отказываясь 

от старых.

Привычки составляют невидимую архитектуру повсе-

дневной жизни. Около 45% действий мы повторяем еже-

дневно на автомате, так что привычки формируют наше 

настоящее и наше будущее. Меняя свои привычки, мы 

меняем всю жизнь.

Тогда как мы меняем 

свои привычки?

Чтобы ответить на этот вопрос, я и написала данную  

книгу.

В ней я не стану указывать, какие привычки вам следует 

изменить. Не буду рекомендовать делать зарядку по утрам, 

ограничиваться двумя десертами в неделю или в конце каж-
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дого рабочего дня убираться на столе. (Хотя на самом-то 

деле есть одна область, в которой я действительно скажу, 

какую привычку считаю наилучшей. Но только одна!)

Дело в том, что универсальных решений, подходящих 

абсолютно всем, не существует. Легко вообразить, что если 

мы станем подражать привычкам продуктивных, успеш-

ных людей, то добьемся тех же результатов. Но каждый 

человек должен культивировать такие привычки, которые 

подходят именно ему. Одни люди справляются с этой за-

дачей лучше, начиная с малого; другим сразу нужен ре-

шительный старт. Одни процветают, время от времени 

давая себе отдохнуть от своих хороших привычек; другим 

лучше не нарушать установленные однажды правила. Не-

удивительно, что формирование привычек — на самом 

деле занятие непростое.

Самое важное — познавать самих себя и выбирать стра-

тегии, которые будут работать на нас.

Прежде чем начать, определите несколько привычек, ко-

торые вы хотели бы приобрести, или изменения, которых 

хотели бы добиться. Затем, в процессе чтения, задумайтесь 

о том, какие меры вам нужно попробовать принять. Возмож-

но, вам даже захочется пометить сегодняшний день в своем 

календаре, чтобы помнить, когда начался процесс изменений.

Чтобы помочь людям формировать привычки, я регуляр-

но публикую рекомендации в своем блоге, а также создаю 

немало ресурсов, которые помогут вам сделать свою жизнь 

лучше, чем прежде. Но я надеюсь, что самым притягатель-

ным источником вдохновения будет для вас книга, которую 

вы сейчас держите в руках.
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Занимаясь изучением вопросов, касающихся привычек 

и счастья, я обратила внимание на удивительный факт: 

нередко мне удается больше почерпнуть из личного опыта 

какого-нибудь человека, чем из научных исследований или 

философских трактатов. По этой самой причине в моей 

книге полным-полно индивидуальных примеров изменения 

привычек. Возможно, сладкая «Нутелла» вас не искушает, 

вам не приходится слишком часто бывать в деловых по-

ездках, а ведение «дневника благодарности» не отвечает 

вашим убеждениям, но все мы способны учиться друг у друга.

Менять привычки просто — но не легко.

Я надеюсь, что чтение этой книги поможет вам приме-

нить силу привычек, чтобы осуществлять перемены в своей 

собственной жизни. Когда бы вы ее ни читали, где бы вы 

при этом ни были, — вы можете начать меняться прямо 

сейчас.

 Гретхен Рубин


