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Посвящается 

Говарду и Патриции



Нет наставницы более немилосердной 

и коварной, чем наша привычка. 

Мало-помалу, украдкой забирает 

она власть над нами, но, начиная скромно 

и добродушно, она с течением времени 

укореняется и укрепляется в нас, пока наконец 

не сбрасывает покрова со своего властного 

и деспотического лица, и тогда мы не смеем 

уже поднять на нее взгляд.

Монтень
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ГЛАВА 1

Рождение привычки

Эта книга началась с простого на первый взгляд 
вопроса, на который должен был быть такой же 
простой вроде бы ответ: сколько  времени зани-
мает формирование привычки? Например, вы 
хотите регулярно ходить в спортзал, есть поболь-
ше фруктов, выучить иностранный язык, завести 
новых друзей, освоить музыкальный инструмент 
или достичь чего-либо, что требует постоянных, 
регулярных занятий. Сколько времени потребу-
ется, чтобы нечто стало привычной частью обра-
за жизни, когда уже не приходится каждый раз 
заставлять себя выполнять это?

Я решил поискать ответ там, где его обыч-
но ищут в наше время, —  в Гугле. Поисковик 
выдал однозначный результат: в большинстве 
предложенных ссылок содержалась волшебная 
цифра 21 день. На этих сайтах утверждалось, 
что «научные исследования» (скептические ка-
вычки в этом случае вполне уместны) подтвер-
ждают формирование привычных действий за 
21 день —  в случае, если на протяжении этого 
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периода действие повторяется ежедневно. Дета-
ли того, какие именно действия и каковы спосо-
бы их повторения, не приводят. Неважно, идет 
ли речь о занятиях спортом, курении, ведении 
дневника или умении выполнять переворот ко-
лесом, ответ —  21 день. Кроме того, многие ав-
торы подчеркивали, что принципиально важно 
повторять действие в течение 21 дня без пере-
рывов. Но откуда взялась эта цифра? Как чело-
веку, получившему психологическое образование 
и имеющему опыт исследовательской работы 
в этой области, мне хотелось бы видеть какие-
то данные, подтверждающие подобное смелое 
утверждение. Но их не было.

Поиск привел меня в библиотеку, и там я об-
наружил массу рассказов о том, откуда взялась 
эта цифра. Больше всего меня впечатлила исто-
рия, поведанная пластическим хирургом, д-ром 
Максвеллом Молцем. В 1960 году он опублико-
вал книгу под названием «Психокибернетика», 
где утверждал, что в среднем требуется 21 день 
для того, чтобы человек, которому ампутировали 
конечность, привык к своему новому состоянию. 
И будто бы то же относится к любым другим се-
рьезным жизненным изменениям. Он писал, что 
та же модель поведения наблюдалась у пациен-
тов после изменения внешности, и обосновывал 
это тем, что самооценке требуется около 21 дня, 
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чтобы либо возрасти в соответствии с новыми 
прекрасными чертами лица, либо остаться на 
прежнем уровне.

С тех пор цифра 21 серьезно завладела ума-
ми авторов литературы о самосовершенствова-
нии. Книжные магазины забиты книгами вроде 
«Привычки миллионера за 21 день», «Процве-
тание за 21 день», «Правильное питание за 
21 день» и, наконец, самая оптимистичная из 
них —  «Вызов 21 дня: как изменить практиче-
ски все за 21 день» (в данном заглавии хотя бы 
признается, что это может оказаться непростым 
делом!). Некоторые считают срок в 21 день че-
ресчур оптимистичным и добавляют еще недель-
ку, чтобы полностью измениться: «Как обрести 
жизненную силу за 28 дней» или «Как научить-
ся отказываться от еды, которая вас полнит, за 
28 дней».

21 день, 28 дней —  не суть важно, посколь-
ку понятно, что наше питание, денежные траты 
и вообще любые наши действия имеют мало об-
щего с ситуацией потери конечности или пла-
стической хирургии. Экстраполяция результа-
тов наблюдений д-ра Молца за хирургическими 
пациентами на человеческое поведение в целом 
выглядит в лучшем случае излишне оптимистич-
ным. Еще более смелым представляется обобще-
ние, если принять во внимание все разнообразие 
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возможных привычек. Поездка на работу, наме-
рение пойти в спортзал, объезд выбоин в асфаль-
те, прогулка с собакой, выбор салата на обед, за-
каз авиабилетов в Китай —  все это возможные 
привычные действия, но они затрагивают очень 
разные области жизни.

Справедливости ради нужно заметить, что 
период в 21 день изобретен не Молцем. Суще-
ствует огромное количество историй, которые 
объясняют происхождение этого срока, и боль-
шинство из них не имеют никакого отношения 
к науке.

И все же мы можем получить определен-
ное представление о том, сколько времени 
требуется на закрепление привычки. В Уни-
верситетском колледже Лондона недавно было 
проведено научное исследование. Участникам 
эксперимента, их было 96, предложили вы-
брать какое-нибудь обычное повседневное 
действие, которое они хотели бы сделать своей 
привычкой. Они выбирали то, чего они пока не 
выполняют и что можно повторять ежедневно. 
Большинство выбранных для усвоения дейст-
вий касались здоровья, например речь могла 
идти о «фруктах на обед» или «15-минутной 
пробежке вечером». Каждый вечер в ходе экс-
перимента, который длился 84 дня, его участ-
ники должны были сообщать на специальном 
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интернет-сайте о том, выполняли ли они дей-
ствие и насколько автоматически это у них по-
лучалось. Как мы увидим, «автоматичность», то 
есть выполнение действий без предварительно-
го раздумывания, является центральным ком-
понентом привычки.

Итак, главный вопрос: сколько времени заня-
ло формирование привычки? Если говорить про-
сто: участникам эксперимента потребовалось на 
это в среднем 66 дней. Кроме того, если в дей-
ствиях случался перерыв на 1–2 дня, то это не 
особенно мешало формированию привычки —  
вопреки устоявшемуся мнению. Однако намного 
интереснее всегда бывает сложный ответ. Иначе 
моя книга оказалась бы намного короче. Вы на-
верняка уже догадались, что срок формирования 
привычки сильно различался в зависимости от 
того, что требуется сделать привычным. У тех, 
кто решил усвоить привычку выпивать стакан 
воды после завтрака, это становилось автомати-
ческим действием уже через 20 дней, но чтобы 
приучиться обязательно съедать на обед какой-
нибудь фрукт, требовалось как минимум вдвое 
больше времени.

Приобрести привычку к физическим упраж-
нениям оказалось самым сложным для участни-
ка, наметившего выполнять 50 приседаний до 
завтрака —  ему не удалось это превратить в ав-


