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Предисловие

«Стремитесь к постоянному совершенствова-
нию, а не к совершенству».

~ Ким Коллинз



Перфекционизм (сущ.) — склонность 

считать неприемлемым все, что 

не соответствует совершенству1.



9

 

Я
точно знаю, насколько разрушительным и разочаровыва-
ющим может быть мышление перфекциониста, я  сам та-
кой. В этой книге я привожу примеры, которые не только 

помогут вам измениться, но и покажут, как принимать несовер-
шенства в вашей жизни. Ведь это на самом деле не плохо, так как 
это — свобода. Для ясности:  совершенство  тоже хорошо. Одна-
ко по определению вам придется стремиться к  безупречности. 
Как раз из-за этого и появляются проблемы.

Перфекционизм не позволяет рисковать и браться за интерес-
ные проекты, не дает выходить из зоны комфорта и развиваться, 
мешает быть собой. Он держит вас в  напряжении, говоря вам, 
что все, чего вы добились, не достаточно хорошо. Из-за него вы 
думаете, что ваша жизнь хуже, чем есть на самом деле.

В  этой книге я  поделюсь стратегиями, которые помогут рас-
слабиться и  перейти на сторону здорового имперфекционизма, 
то есть несовершенства.

Но сначала я  хочу рассказать об одном важном упражнении, 
которое поможет в  борьбе с  желанием постоянно все доводить 
до идеала. Это не просто упражнение, а целая методика, которая 
поможет повысить качество жизни без насилия над собой. Я по-
святил ей свою первую книгу, она называется «Мини-привыч-
ки». Здесь же я кратко изложу суть метода.



ПРЕДИСЛОВИЕ

10

Сила мини-привычек

«Мини-привычки  — макси-результаты»  — это стратегия дол-
говременного изменения привычек. И  как показала практика, 
очень эффективная. Книга «Мини-привычки» помогла сотням 
тысяч людей изменить свою жизнь. И была переведена на огром-
ное количество языков по всему миру.

Основная мысль состоит в том, что нужно приучить себя со-
вершать незначительные (на  первый взгляд), но приятные дей-
ствия каждый день. Важна именно регулярность. Мини-привыч-
ка  — это ежедневное дело, слишком маленькое, чтобы его не 
получилось выполнить. Помните об этом, когда встретите этот 
термин в книге.

Примеры мини-привычек: прочитать две страницы, написать 
50 слов, позвонить одному потенциальному клиенту, отправить 
или ответить на одно электронное письмо.

Выберите необходимое вам занятие и делайте его до тех пор, 
пока оно не станет привычным и не перерастет в нечто большее. 
Для мини-привычек нет предела. Например, ваша цель  — одно 
отжимание в  день  — через некоторое время превратиться в  50 
отжиманий. Так как чем меньше и проще задача, тем больше ве-
роятность, что вы ее выполните и не отложите на потом.

Благодаря мини-привычкам, я добился невероятных результа-
тов.

Я пишу это спустя два года после того, как сделал первое от-
жимание. И хочу поделиться тем, что происходило со мной в это 
время.

После шести месяцев выполнения нескольких отжиманий 
в  день  я  почувствовал, что исчезло внутреннее сопротивление 
к  упражнению. Смог ходить в  спортзал три раза в  неделю. Еще 


