


Эта книга принадлежит 

Контакты владельца

Õîòèòå èçìåíèòü ñâîþ æèçíü?

Ðåæå íåðâíè÷àòü, ëó÷øå ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññàìè, ëåã÷å çàïîìèíàòü èíôîðìà-

öèþ, ïðè íåîáõîäèìîñòè ñîáèðàòüñÿ è ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà ãëàâíîì, ñòàòü áî-

ëåå ðàáîòîñïîñîáíûìè è áîëåå óâåðåííûìè â ñåáå, ïîçèòèâíî ñìîòðåòü íà æèçíü 

è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå ñ÷àñòëèâûìè? Òîãäà íå ñòîèò äîæèäàòüñÿ ïîäõîäÿùåãî 

ïîíåäåëüíèêà èëè áðîñàòüñÿ â áîé ïîä çíàìåíåì «âñå èëè íè÷åãî».

Áðåòò Áëþìåíòàëü ïðåäëàãàåò âîñïîëüçîâàòüñÿ ñâîåé ïðîãðàììîé «ìàëåíüêèõ 

ïåðåìåí». Ëþáîé çíà÷èòåëüíûé ïåðåâîðîò â æèçíè ïîäðàçóìåâàåò ðÿä íåáîëü-

øèõ ïîñëåäîâàòåëüíûõ èçìåíåíèé; ìàëåíüêèå óñïåõè ïîäñòåãèâàþò æåëàíèå 

äâèãàòüñÿ äàëüøå ïî ïóòè ê áîëüøîìó — óòâåðæäàåò ýêñïåðò ïî çäîðîâîìó îáðà-

çó æèçíè. 

Èäåÿ ïðîñòà: êàæäóþ íåäåëþ â òå÷åíèå ãîäà íóæíî âíîñèòü îäíî ìàëåíüêîå 

ïîçèòèâíîå èçìåíåíèå â ñâîé îáðàç æèçíè. Ó âàñ áóäåò öåëûé ãîä íà òî, ÷òîáû 

ïîñòåïåííî âïèñàòü æåëàííûå ïåðåìåíû â îáðàç æèçíè è ïðåâðàòèòü èõ â ïðè-

âû÷êè.

Ñîõðàíèòü ìîòèâàöèþ è íå ñáèòüñÿ ñ ïóòè ïîìîãóò ïðàêòè÷åñêèå èíñòðóìåíòû, 

ðàáî÷èå òàáëèöû è äðóãèå ìàòåðèàëû.

Áðåòò Áëþìåíòàëü — ýêñïåðò ïî çäîðîâîìó 

îáðàçó æèçíè. Ïîëó÷èëà ñòåïåíü ÌÂÀ 

è ñòåïåíü ìàãèñòðà áèçíåñà â Êîðíåëëüñêîì 

óíèâåðñèòåòå. Åå ñòàòüè ðåãóëÿðíî ïóáëè-

êóþòñÿ íà ïîïóëÿðíûõ è àâòîðèòåòíûõ 

ñàéòàõ, òàêèõ êàê Huffington Post è Yahoo!. 

Î íåé íå ðàç ïèñàëè The New York Times, 

Wall Street Journal è American Fitness.

Áîëåå äåñÿòè ëåò Áðåòò êîíñóëüòèðóåò êîì-

ïàíèè Fortune 100, ïîìîãàÿ ìåíåäæåðàì 

äîáèâàòüñÿ ýôôåêòèâíûõ èçìåíåíèé. 

Îíà ëàóðåàò íåñêîëüêèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ 

íàãðàä è ñåðòèôèöèðîâàííûé ñïåöèàëèñò 

Àìåðèêàíñêîé àññîöèàöèè àýðîáèêè 

è ôèòíåñà.

«Êàæäûé äåíü ìû âûíóæäåíû ïðèíèìàòü 

ðåøåíèÿ. Íî äàæå ïðîñòåéøèå èç íèõ çà÷àñ-

òóþ íå íàñòîëüêî ëåãêè, êàê ìû õîòåëè áû. 

Íàøà íåðåøèòåëüíîñòü ïðîèñõîäèò 

îò ñòðàõîâ, ðîæäåííûõ ïåðåæèâàíèÿìè 

î òîì, ÷òî ìû ìîæåì ïðèíÿòü íåâåðíîå ðå-

øåíèå. Íî íåðåäêî âåðíûõ ïðîñòî íåò. 

Åñòü ëèøü ðàçíûå âàðèàíòû».

«Áîëüøèå öåëè èíîãäà ïîäàâëÿþò íàñ 

ñâîåé âåëè÷èíîé è ñëîæíîñòüþ. Äëÿ èõ 

äîñòèæåíèÿ çà÷àñòóþ íåîáõîäèìî ãîðàçäî 

áîëüøå âðåìåíè è óñèëèé, ÷åì â ñëó÷àå 

íåáîëüøèõ òàêòè÷åñêèõ çàäà÷. Ïîýòîìó 

ñòàðàéòåñü ðàçáèâàòü ñòðàòåãè÷åñêèå öåëè 

íà íåñêîëüêî äîñòèæèìûõ è ðåàëüíûõ 

÷àñòåé. Êàæäûé íåáîëüøîé óñïåõ áóäåò 

ïðèíîñèòü âàì ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ 

îò äîñòèãíóòîãî è îùóùåíèå ñ÷àñòüÿ».
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Посвящается Александру, 
моей личной машине счастья. 

Пусть жизнь принесет 
тебе столько же радости, 

сколько ты приносишь мне.
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12 Одна привычка в неделю

ВВЕДЕНИЕ

Методика «маленьких перемен» работает. Я знаю это, потому что во-
очию видела результаты ее действия на многих своих читателях и дру-
гих людях, которые сумели отказаться от мысли «изменить себя сра-
зу» в пользу тактики маленьких шагов, растянутых во времени. И это 
правильно: маленькие перемены менее болезненны и  более реальны. 
Вдобавок вы быстрее видите результат. Независимо от того, что имен-
но человек хочет изменить в  себе, принципиальны три момента: лю-
бая значительная перемена подразумевает ряд последовательных не-
больших изменений; тактика «всё или ничего» зачастую не срабатывает; 
маленькие перемены в  себе подстегивают желание двигаться дальше 
по пути к успеху.

В своей первой книге о  «маленьких переменах»  — «Год, прожитый 
пра виль но»* — я предлагаю маленькие шаги, которые вы должны пред-
принимать на протяжении 52 недель, чтобы к концу года стать счаст-
ливее и здоровее. Я описываю комплексный подход к здоровому обра-
зу жизни и подразделяю его на четыре основных направления: питание 
и продукты, фитнес, умственное здоровье и экология. Проводя иссле-
дования при подготовке первой книги, я поняла, что могу предложить 
много небольших шагов для позитивных перемен в жизни по каждому 
из направлений.

Размышляя над тем, чем еще мне заняться, я  поняла, что для меня 
наиболее интересна тема умственного здоровья человека. Для мно-
гих она еще более непонятная, чем поддержание физической формы. 
С  овладением принципами правильного питания или выполнением 

* Издана на русском языке: Блюменталь Б. Год, прожитый правильно: 52 шага к здо-
ровому образу жизни. М. : Альпина Паблишер, 2015. Прим. ред.



упражнений все более-менее ясно: вы либо занимаетесь физкультурой, 
либо нет. И если вы в неудовлетворительном физическом состоянии, то 
симптомы проявляются сразу: вы набираете вес, становитесь вялыми, 
вам трудно справляться с ежедневными делами, и вообще вы чувствуе-
те себя отвратительно.

Свое умственное и  душевное состояние человеку оценить гораздо 
сложнее: здесь много так называемых серых зон. Обычно мы исполь-
зуем только один критерий оценки: ощущение счастья. Спору нет  — 
умственное и душевное здоровье подразумевает ощущение счастливой 
и полной жизни. Но оно означает также нашу способность бороться со 
стрессами и позитивно смотреть на жизнь; умение при необходимос-
ти собираться и сосредоточиваться на главном, чтобы достигать макси-
мальной производительности; способность легче запоминать информа-
цию. Некоторые даже утверждают, что ясный ум и ощущение счастья — 
важнейшие показатели состояния здоровья.

В этой книге изложена методика постепенных небольших перемен, 
которые позволят за год улучшить умственное здоровье. Как и в пре-
дыдущей книге, я использую комплексный подход, затрагивая важные 
темы: борьба со стрессами, сосредоточенность и производительность, 
память и борьба со старением. И конечно, я говорю в целом о счастли-
вой и полной жизни.

Надеюсь, что в последующие 52 недели вы внедрите небольшие пере-
мены, и это будет для вас несложно и в радость. К концу года вы начнете 
лучше справляться со стрессами, станете более работоспособными, бу-
дете запоминать больше информации, защитите себя от болезней и ста-
рения и в целом начнете чувствовать себя более счастливыми и удов-
летворенными жизнью.
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