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Предисловие

Т
ри года назад вышла моя книга «Фактор 1%1». 

Сейчас я почувствовал необходимость допол-

нить ее инструментами и теориями, чтобы 

увеличить преобразующую силу.

Большая часть идей и оптимизаций родилась 

в разных отделениях MindCenter — центра психо-

логии, психотерапии и коучинга, которым я руко-

вожу. За последние годы к нам обратились сотни 

людей. Работа с такой широкой аудиторией по-

могла создать метод достижения желаемых резуль-

татов. Он состоит из восьми шагов и объединяет 

все те рекомендации, которые использовали наши 

специалисты. 

Эта книга не похожа на предыдущую. Во-первых, 

здесь я наиболее полно раскрываю тему привычек, 

основанных на ценностях, и метод «поезда перемен» 

для получения «вагона результатов». Вы поймете, 

как применять модели поведения, чтобы достичь 

благополучия. А главное — решитесь на такие из-

менения. Во-вторых, часть книги посвящена прак-

тике. Я подобрал для нее не только вдохновляющие 

1 На русском языке книга не публиковалась. — Прим. ред.
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истории, но и протоколы для отслеживания измене-

ний. Специалисты MindCenter используют их, когда 

человек обращается за помощью в формировании 

новых привычек.

В мире нет определенности. Все меняется со ско-

ростью света. В таких условиях наша задача — на-

учиться приспосабливаться к новому. А значит, ра-

ботать над собой быстро и эффективно. Только так 

можно встретить во всеоружии многочисленные 

вызовы, которые ждут впереди.

Желаю приятного чтения и счастливой жизни. 

И пусть сила фактора 1% всегда будет с вами.

Лука Маццуккелли

* * *

Для меня огромное удовольствие и честь писать 

предисловие к книге моего друга Луки Маццуккел-

ли. Психологию не без оснований упрекают в том, 

что она имеет дело с воздушными замками: выдви-

гает туманные, оторванные от повседневной жизни, 

а зачастую и вовсе непонятные концепции. Что ж, 

эта книга — исключение. Стратегии, которые автор 

предлагает для формирования новых полезных при-

вычек, основаны в первую очередь на его опыте. 

За несколько лет доктор Маццуккелли превратился 

из неизвестного психолога в одного из самых авто-

ритетных экспертов в нашей стране.

Как у него получилось? Может быть, он восполь-

зовался связями наверху или партийной принадлеж-

ностью? Выпил какого-то волшебного зелья? Ничего 



ПРЕДИСЛОВИЕ | 13

подобного. Он упорно, день за днем, создавал нуж-

ные привычки. Именно они постепенно запускали 

изменения, которые привели к новым результатам. 

Маццуккелли рассказывает об этом на страницах 

своей книги. Он часто обращается к личному опыту 

в качестве «учебного примера». Автор здесь — жи-

вое доказательство эффективности собственных ме-

тодов. Знаю, те, кто ставит себя в пример и превоз-

носит, рискуют вызвать у читателей раздражение. 

Но в тексте Луки нет ничего, что напоминало бы 

помпезный нарциссизм некоторых именитых кол-

лег. Его истории увлекательны, часто с самоирони-

ей и порой с обезоруживающей простотой. 

Давайте посмотрим на содержание книги с про-

фессиональной точки зрения. Со времен зарожде-

ния психологии как науки существует своего рода 

противопоставление между скучной, но эффектив-

ной привычкой и привлекательной, но ненадежной 

мотивацией. Как будто людям приходится выбирать 

между цикадой и муравьем; между мало вдохнов-

ляющей, но результативной рутиной и скоротеч-

ной вспышкой интереса. Мы с Лукой Маццуккелли 

часто дискутировали на эту тему. Он выступал как 

эксперт по привычкам, я — по мотивации. В кон-

це концов мы пришли к выводу, что эти две точки 

вовсе не противоположны. Ведь интерес часто ба-

зируется на мотивации внешней. Она запускается 

спонтанно, от короткого импульса извне, и гаснет 

так же быстро. Другое дело — самомотивация или 



мотивация внутренняя. Она способна длительное 

время поддерживать желание что-то делать, когда 

энтузиазм уже испарился. Самомотивация опирает-

ся на привычки. Ее силу очень хорошо знают спор-

тсмены. Даже очень вовлеченный атлет однажды 

просыпается с мыслью, что не хочет идти на трени-

ровку. В такие дни спасает только одно — привычка 

ходить в спортзал или на стадион. Не случайно еще 

Джон Уотсон1 определял личность как конечный 

продукт иерархических систем привычек. 

Поэтому я уверен: книга Луки Маццуккелли по-

может вам создать жизнь своей мечты.

Приятного чтения.

Пьетро Трабукки

преподаватель Веронского университета, 

факультет неврологии

1  Джон Уотсон (1878 — 1958) — американский психолог, 
основатель бихевиоризма. Он провозгласил, что психология 
должна быть объективной экспериментальной наукой о пове-
дении, а не о сознании. — Прим. ред.
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ВВЕДЕНИЕ

Сила привычек

О
днажды лягушка случайно запрыгнула 

в кастрюлю, которую только что постави-

ли на включенную плиту. Лягушка с удо-

вольствием плавала в чистой, слегка теплой воде. 

Ей было комфортно и спокойно. Вода постепенно 

нагревалась, но лягушка быстро привыкала к воз-

росшей температуре. Однако через некоторое вре-

мя вода стала очень горячей и откровенно непри-

ятной. К сожалению, к этому моменту лягушка уже 

ослабла и ничего не смогла предпринять для своего 

спасения. Она терпела, сколько могла, пока не сва-

рилась.

Когда перемены происходят достаточно медленно 

и постепенно, они не вызывают нашего сопротив-

ления. Мы можем вообще их не заметить. Если бы 

лягушка попала в кастрюлю в момент, когда вода 

уже кипела, то она моментально выпрыгнула бы 

или, по крайней мере, попыталась это сделать.

А теперь задумаемся: кто или что убило лягуш-

ку? Кипяток? Человек, который зажег огонь? Нет. 

Ее погубила неспособность вовремя принять реше-

ние — выпрыгнуть из нагревающейся воды. Лягуш-

ка поддалась привычке и лени. Поэтому собралась 


