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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 сразу» 
в пользу тактики маленьких шагов, растянутых во времени. И это пра-
вильно: маленькие перемены менее болезненны и более реальны. Вдо-
бавок вы быстрее видите результат. Независимо от того, что именно че-
ловек хочет изменить в себе, принципиальны три момента: любая зна-
чительная перемена подразумевает ряд последовательных небольших 
изменений; тактика «всё или ничего» зачастую не срабатывает; малень-
кие 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.


