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Признаться, еще несколько лет назад у меня и в мыслях не было писать книгу. Я запускал образовательный проект и стремился окружить себя людьми, которые, как и я, не хотят стоять на месте. Одной из ключевых тем проекта стали привычки. Я потратил уйму времени на их изучение и вовсю экспериментировал с образом жизни.

Погружение в проект и общение с единомышленниками дало немало пищи для размышлений. Я убедился, что у многих схожие трудности. И часто они связаны с тем, что мы живем в мире, где правит парадигма достигаторства. Давай, не расслабляйся, ты сможешь! Не смог? Плохо старался, слабак! Такой подход к жизни лишь добавляет суеты и стрессов. Приходится постоянно бороться за цели, которые, если быть до конца честными, далеко не всегда нам нужны. И тогда я начал искать способ, который позволил бы сменить парадигму. Уходить от борьбы, ставить перед собой только интересные и важные цели и легко их достигать. Чтобы лучше обдумать свои идеи и дополнить их новыми гипотезами, я стал записывать подкаст в формате аудиоинтервью. В течение двух лет без перерывов делал по одному выпуску в неделю. Герои бесед были самыми разными, но каждый добился успеха в своей сфере: медицине, науке, бизнесе, творчестве…

Именно поэтому можно сказать, что эта книга – плод коллективного труда. Она содержит не только мои наработки, но и опыт многих людей. Здесь представлены лучшие рекомендации и техники, которыми со мной поделились сто гостей подкаста. И конечно, бесценный вклад внесли участники наших обучающих программ «Игра в привычки» и «Академия эффективности». Благодаря им книга стала на порядок более насыщенной и практичной, поскольку их истории превратились в живые иллюстрации для многих тем.

Работая над рукописью и размышляя об очередном инструменте или приеме, я спрашивал себя: почему это работает? Подавляющее большинство ответов нашлось в книгах по нейрофизиологии, поведенческой и социальной психологии. В итоге я сделал то, что хотел: разработал технологию взаимодействия с привычками. На мой взгляд, стоит отказаться от тактики «все или ничего» и перестать выжимать из себя все соки. Предлагаю пойти по другому пути и довериться силе маленьких шагов. Это один из главных принципов, лежащих в основе методики.

Чтобы меняться и развиваться, совершенно необязательно целыми днями мучить себя. Сделать маленький шаг очень легко. Регулярные простые действия не создают напряжения, которое изматывает и опустошает, когда мы ввязываемся в борьбу и требуем от себя слишком многого. При этом мы каждый день видим результаты. Они стимулируют двигаться дальше и в конце концов складываются в большие победы. Технология работает – я убедился в этом на собственном опыте и увидел результаты многих людей. В конце концов, лучшее доказательство – то, что вы сейчас держите книгу в руках, потому что я создавал ее, следуя принципам, с которыми вы скоро познакомитесь.

В книге три раздела. В первом я расскажу, почему сложно достичь целей и как сделать, чтобы путь к ним не отнимал так много сил и нервов. Во втором разделе вы познакомитесь со своими внутренними персонажами и узнаете, как внедрить в жизнь любое регулярное действие. И наконец, третий раздел книги поможет еще глубже окунуться в работу с привычками и освоить продвинутые техники.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Раздел I. Жизнь идет, цели достигаются
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«В студенческие годы, когда подружки были увлечены диетами и контролем веса, я об этом не беспокоилась. Налегала на знания и обещала себе, что на каникулах, после сессии, каждый день буду заниматься спортом. Вот тогда и у меня обязательно появится красивая фигура!

Приходило лето, наступали долгожданные каникулы. Целую неделю я отдыхала, а потом вспоминала о своем обещании. С трудом заставляла себя рано вставать и пробегать пять километров. Держалась в таком режиме около двух недель, затем утренние тренировки плавно превращались в вечерние, а еще через неделю и вовсе сходили на нет.

В сентябре я возвращалась в институт такой же, с тем же весом и той же фигурой. Успокаивала себя, что следующим летом обязательно добьюсь своего, занимаясь спортом каждый день. Увы и ах – так и пролетели пять лет учебы».


Сколько подобных историй вы можете вспомнить? Уверен, не одну и даже не две. Попытки похудеть, бросить курить, сесть на диету, выучить английский язык… Что-то удавалось, что-то нет, но, предполагаю, у всех порывов была общая черта: работа шла с огромным трудом, со скрипом. Приходилось постоянно бороться с собой.

Иногда казалось, что чего-то не хватает: то ли мотивации, то ли силы воли. И тогда вы отправлялись получать заряд энергии от людей, уверенных, что в этом мире нет ничего невозможного. Они убеждены, что любая задача может быть решена, если приложить чуть больше усилий, и призывают в сложной ситуации поднажать, не сдаваться на полпути и не быть слабохарактерными.

Воодушевленные, вы снова бросались на амбразуру. Когда удавалось достичь цели, чувствовали себя победителями. Правда, совсем недолго: несколько часов или дней. Потом неизменно появлялся легкий привкус разочарования. Вы потратили столько сил ради победы, а радость оказалась так скоротечна. И, что не менее печально, для сохранения результата требовалось приложить еще больше усилий.

История участника обучающей программы:
«Когда-то я очень хотел защитить диссертацию. Работал над ней долго и кропотливо. Обдумывал идеи, днями и ночами перечитывал и переписывал материал. Я воспринимал написание труда как грандиозный проект и не мог позволить себе относиться к нему спустя рукава.

Наступил долгожданный день защиты, и я окунулся в море переживаний. Защищался последним, поэтому пришлось ждать своей очереди несколько часов. И вот после моего выступления, дискуссии с оппонентами и вручения диплома я вдруг осознал, что не изменилось ровным счетом ничего.

Я не ликовал. Это было разочарование. Я остался тем же, кем и был, не лучше и не хуже. Разве что с плеч свалилась огромная гора и исчезла причина бессонных ночей. Я мечтал, что буду веселиться, праздновать и гордиться собой. Но на деле даже не отметил это событие, не хотелось ни торжественного ужина, ни гуляний до утра».


Внутренний голос подсказывал ему: «Ты не испытал достаточной радости лишь потому, что цель была слишком маленькой. Поставь новую, более амбициозную. И когда ты ее достигнешь, тогда и сможешь по-настоящему расслабиться и насладиться победой!» И вот мы уже собираемся в очередной крестовый поход, искренне надеясь, что счастье, как золото лепрекона, ожидает нас у подножия следующей горы.

А если там нет никакого золота? Зачем нам такой способ достижения целей, который не гарантирует счастья? Давайте на секунду предположим, что есть другой подход. И он не требует ни постоянной мотивации, ни жесткой дисциплины. При нем все самые важные цели достигаются естественным образом, а мечты сбываются буквально сами собой лишь потому, что наш образ жизни им соответствует.

Если сформулировать эту идею короче и проще, она будет звучать так: «Мы просто живем, а цели достигаются». Этот подход я называю целесообразная жизнь – ЦоЖ.

Не удивлюсь, если вы уже нахмурились в ожидании, что я начну рассказывать о чудесных тайнах визуализации, достойных фильма «Секрет». Однако речь не о них. Дело в том, что если вы выстроите ЦоЖ, то любые действия, направленные на достижение цели, не будут вызывать внутреннего сопротивления. Они станут для вас естественными, привычными и часто даже приятными.

Перед тем как я перейду к подробному объяснению идеи ЦоЖ, нам нужно «узнать врага в лицо»: поближе рассмотреть те грабли, на которые мы постоянно наступаем, и понять, как их обойти.
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«В апреле я записалась на индивидуальные тренировки в спортзале. Ходить на них не хотелось, заставляла себя. Тренер попался жесткий, с непривычки было очень тяжело, поскольку до этого никаким спортом не занималась. По воскресеньям позволяла себе праздничный обед. Считала, что заслуживаю вознаграждения за целую неделю тренировок.

В итоге к июню я похудела на пять килограммов, порадовалась и перестала тренироваться. За два летних месяца прежний вес вернулся, но о спортзале я до сих пор думаю с содроганием».


Никто не любит напрягаться без веского повода. Более того, одна из важнейших задач человеческого мозга – бережно расходовать, экономить энергию. Вот оно, идеальное оправдание для прокрастинации, которого многим так не хватало! Конечно, нам очень по душе мысль, что результат можно получить навсегда. Разок хорошенько напрячься – и потом всю жизнь вкушать сладкие плоды своих усилий.

Иногда это срабатывает. Например, однажды я прошел курс печати вслепую и с тех пор сэкономил немало времени благодаря обретенному навыку, в том числе при написании этой работы. Кстати, издание собственной книги – тоже вполне пригодный вариант получения долгосрочных дивидендов. Когда-то француз Эжен Сю за шестнадцать месяцев написал исторический роман «Парижские тайны». Книга стала литературной сенсацией. Эжен неслыханно разбогател и заключил контракт с издательством, которое обязалось выплачивать автору ежегодный гонорар в сто тысяч франков. Шестнадцать месяцев труда – и обеспечен до конца жизни.

Однако такой подход не всегда оправдан. Гораздо чаще он приводит к тому, что мы начинаем воспринимать ключевые, наиболее важные цели как одноразовые проекты. Именно здесь и кроется корень всех бед.

Возьмем для примера девушку, которая готовится к пляжному сезону; менеджера, планирующего командировку в Европу; и начинающего предпринимателя, загоревшегося идеей заработать собственным бизнесом. Смело предположу, что цепочка их размышлений выглядит сходным образом.

ДЕВУШКА: «Вот сброшу десять килограммов к лету, произведу фурор на пляжах Ниццы, а потом смогу расслабиться и есть все, что душа пожелает, и никаких диет!»

МЕНЕДЖЕР: «Сейчас надо хорошенько напрячься и выучить английский, чтобы прочитать доклад на конференции. Когда получу повышение, уберу учебник английского в шкаф и забуду все эти уроки и упражнения как страшный сон».

ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬ: «Поставлю-ка я себе цель – заработать за месяц сто тысяч рублей. А потом можно расслабиться и пару месяцев провести в Таиланде, погреться на солнышке… И никакой работы!»


Вряд ли наши герои делятся подобными мыслями с близкими, друзьями и коллегами. Скорее всего, вслух они громко заявляют о планах «наконец-то взять себя в руки и привести в порядок питание / знание языка / финансы». На самом деле мои предположения не так уж далеки от истины. Настоящие мотивы наших героев совсем не похожи на те, в которых они пытаются убедить окружающих.

Будь я врачом, без дальнейших обследований поставил бы этим людям диагноз «близорукость по отношению к целям». Главный симптом очевиден: внимание уделяется только конкретному целевому результату. Никто не заботится о том, что произойдет дальше и как будет развиваться жизнь после достижения цели.

Уместно возразить: «Что плохого, если кто-то хочет получить краткосрочный результат? Он не заглядывает в далекое будущее, но в настоящий момент готов приложить соответствующие усилия». А плохо то, что полученные результаты испарятся так скоро, что даже не окупят вложенных сил и средств.

Килограммы вернутся. Причем невероятно быстро, и вряд ли хоть одна девушка возьмется это оспаривать. Заработанные деньги утекут как песок сквозь пальцы, а иностранный язык без практики очень скоро забудется. Повезет, пожалуй, только менеджеру: начальство вряд ли станет понижать его в должности, узнав, что он разучился говорить по-английски.

Тающие на глазах результаты – это только цветочки. Основные проблемы возникают, когда приходит время делать первые шаги в направлении подобных одноразовых целей. О чем идет речь?
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В английском языке есть красивое слово commitment. В моем вольном переводе на русский оно будет означать «внутреннее обязательство». Так вот, когда речь заходит об одноразовых целях и краткосрочных проектах, мы чаще всего не готовы взять этот самый commitment и пообещать себе, что будем регулярно прилагать усилия и инвестировать ресурсы в достижение цели.

Подумайте: зачем посвящать себя движению к мечте, если в глубине души мы совершенно четко осознаем, что эта история временная. В результате возникает противоречие: мы во всеуслышание заявляем, что на все готовы ради своей цели, но на самом деле не желаем тратить на это силы и надеемся отделаться малой кровью.

В итоге через какое-то время чувствуем, что мотивация испарилась. Предпринимать хоть какие-то действия, связанные с целью, больше не хочется. Тогда мы начинаем, например, смотреть ролики на YouTube, чтобы снова разжечь в себе внутренний огонь. Однако дело-то вовсе не в этом! Можно сколько угодно вводить в заблуждение окружающих, но одурачить самих себя все равно не удастся.

Мозг прекрасно понимает, что выбранная цель не слишком нужна нам, а поэтому отказывается выделять энергию на движение к ней. Вдохновляющие видео никак не повлияют на эту ситуацию. Они, конечно, подольют бензин в бак, но в итоге все топливо затратится на бесплодные попытки преодолеть внутреннее сопротивление. Движение к цели из приятной прогулки превратится в ожесточенную борьбу с собой.

Отсутствие внутреннего обязательства порождает вторую проблему. Поскольку сил и энергии на настоящую, честную работу нет, мы волей-неволей начинаем все время искать лазейки на пути к цели. Например, действуем, рассчитывая на быстрый результат. Нас не остановит даже то, что в долгосрочной перспективе подобные решения часто не только бесполезны, но даже вредны.

Вспомним наших героев. Если перед девушкой стоит задача просто похудеть к лету, вряд ли она захочет перестраивать всю жизнь, кардинально менять пищевые привычки, прорабатывать внутренние убеждения относительно еды и своего тела. Зачем? Можно просто посидеть на новой модной диете или принять участие в очередном проекте, где организаторы обещают дорогие подарки тем, кто преуспеет в похудении лучше других.

Если английский язык требуется менеджеру лишь ради одного выступления на конференции, стоит ли выстраивать систему обучения, заниматься с репетитором или на курсах, слушать англоязычное радио и смотреть фильмы в оригинальной озвучке? Гораздо проще скачать приложение на телефон, пройти в нем пару уроков, а потом взять разговорник и выучить несколько наиболее популярных фраз.

А как насчет амбициозного бизнесмена? Разве он станет тратить время на оценку рыночной ситуации, развитие навыков управления и продаж, формирование «здорового» бизнеса, который будет приносить пользу людям? Вряд ли. Лучше сделать «на коленке» одностраничный сайт, а потом втридорога продавать на нем популярные товары вроде спиннеров или термокружек с забавными наклейками. Очередную компанию Apple так не создашь, но эту цель новоиспеченный предприниматель перед собой и не ставил. Он просто хотел как можно скорее заработать.

Даже несмотря на наши отчаянные попытки всячески срезать дистанцию, внутреннее сопротивление никуда не денется. Более того, напряжение будет копиться день ото дня. Это приведет к третьей проблеме: каждый шаг на пути к цели мы начнем воспринимать как самый настоящий подвиг, достойный всяческих наград. И поблагодарить себя, конечно же, не забудем.

В самой идее награждать себя за проделанную работу нет ничего предосудительного. Вопрос лишь в том, какими именно будут награды. Поскольку одноразовая цель воспринимается нами как обязаловка, в моменты заслуженного отдыха постараемся начисто забыть о ней и снять накопившееся напряжение.

Девушка собрала всю волю в кулак и утром пробежала целых три километра? На сегодня достаточно самоистязаний, теперь можно отдохнуть и восполнить запас сил с помощью аппетитного гамбургера.

Менеджер прочитал профильную статью на английском языке? Пожалуй, это можно считать полноценным занятием. План на ближайшие несколько дней перевыполнен, самое время отправиться в социальную сеть за свежей порцией новостей.

Начинающий бизнесмен заработал на продаже спиннеров первые десять тысяч рублей? Пора ощутить вкус роскошной жизни и взять последнюю модель iPhone в кредит, а деньги в развитие бизнеса пусть вкладывает кто-нибудь другой.

Если без сарказма, вывод таков: награды, подобные тем, что выбрали наши герои, нецелесообразны. Они лишь отдаляют от задачи. Если мы будем поощрять себя таким способом, ничего путного не выйдет. За счет тотального напряжения сил сделаем шаг вперед, а потом, ослабив хватку, отлетим на два шага назад. Движение к цели превратится в замысловатый танец, а мы при этом будем искренне удивляться: «Почему не видно прогресса? Я же прилагаю так много усилий!»
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Мы обсудили три основные проблемы, которые возникают, если воспринимать цели как одноразовые проекты: отсутствие внутреннего обязательства, поиск лазеек и нецелесообразные награды. Скорее всего, во время чтения вы не единожды восклицали: «Точно! Так вот почему в тот момент мне все давалось с большим трудом!» Это нормально.

В современном обществе всячески поощряется подход «через тернии к звездам». Доходит до того, что результаты, полученные без изматывающей работы и добытые не потом и кровью, не считаются ценными. К счастью, этот метод не единственный. И сейчас пришло время обсудить, как научиться «просто жить, чтобы цели достигались».
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Однажды стендап-комик Артур Чапарян создал канал в мессенджере Telegram, назвал его «Бывшая» и начал публиковать выдуманные сообщения от несуществующей девушки, которая пытается напомнить о себе экс-бойфренду. Публике канал понравился. За первые две недели у него появилось более 30 тысяч подписчиков. Через три месяца их количество увеличилось до 75 тысяч, и Артур продал «Бывшую» за 1,2 миллиона рублей.

Между тем с самого начала Артур не относился к своему проекту всерьез. Он просто каждый день совершенствовал мастерство комика. Делал то, что умел и любил: шутил, иронизировал, обыгрывал реальные ситуации. Привычка ежедневно сочинять и размещать остроумные посты в конце концов привела Артура к успеху и позволила сорвать неплохой куш.


Нам предстоит длительная, но простая и приятная работа. Прежде всего я прошу вас посеять в уме такое зернышко: «Работа над собой должна приносить радость. Если это не так, если дело движется со скрипом, значит, где-то закралась ошибка». На страницах книги вы встретите немало подтверждений этой идеи, так что совсем скоро зернышко прорастет.

Итак, приступим! Не будет ошибкой предположить, что в целом образ жизни каждого из нас складывается, как мозаика, из отдельных частей, которые мы будем называть сферами. Для их определения можно использовать «умные» слова: социальная, ментальная, эмоциональная, духовная… Проще говоря, сфера – это любая более или менее значимая область жизни. Например, работа, личные отношения, спорт, путешествия, досуг и так далее.

В рамках каждой сферы мы ежедневно совершаем множество действий. Некоторые из них повторяются, и такие действия мы будем называть привычками. Например, в рамках рабочей сферы у нас могут быть замечательные привычки планировать день и пользоваться таймером. Они могут быть и менее завидными, например опаздывать на совещания.

Нетрудно догадаться: если наша цель – взлететь по карьерной лестнице, то первая привычка будет помогать (за это мы назовем ее целесообразной), а вторая может поставить на цели крест.

Для достижения практически любой цели необходимо и достаточно внедрить одну или несколько привычек. Это прекрасная новость: как только нужные привычки закрепятся, можно считать, что цель у нас в кармане.

Например, чтобы вы сейчас читали эту книгу, мне потребовалось укоренить всего одну привычку: работать над материалом каждый день по 30–60 минут. Все остальное второстепенно.

Писать каждый день трудно: настроение бывает разным, иногда просто не хочется. Сценарист Александр Молчанов советует в такие моменты «преодолевать порог нежелания». Чтобы это сделать, нужно сказать себе: «Я не пытаюсь заставить себя захотеть писать. Я просто буду полчаса писать без желания». Тогда борьба с собой теряет смысл, стресс уходит, и можно спокойно приступать к работе.

Когда пишешь каждый день в течение долгого времени, преодолевать порог нежелания становится очень просто. Сопротивления с каждым разом все меньше, а вдохновения – больше.


Случается, практиковать привычку не позволяют внешние обстоятельства. А может, порог нежелания сегодня настолько высокий, что перешагнуть его и написать хотя бы страницу текста нет никакой возможности. Или мешает скверное самочувствие, или запланирована поездка за город с семьей. Да мало ли что может произойти! Например, у меня работа над книгой совпала с переездом в другую страну, поэтому не всегда удавалось найти достаточно времени и сил на творчество.

Но вот в чем загвоздка: если сделать перерыв хотя бы на день, вернуться к привычке сложнее. Если сегодня я даже не открыл рукопись, завтра мой порог нежелания заметно вырастет, и будет труднее снова окунуться в текст.

По этой причине крайне важно сохранять связь с привычкой каждый день. Пусть я не смогу сегодня написать пять страниц текста, как запланировано, но найду в течение дня минутку-другую, перечитаю последнюю главу и добавлю к ней единственное предложение. Может быть, завтра я удалю его, это неважно. Главное, что сегодня я нашел время заглянуть в свою книгу и что-то для нее сделать. Это правило позволило мне сохранять темп, несмотря на переезд.

Для подсознания даже малейшее действие имеет значение. Лучше сделать хоть что-то, чем совсем ничего. Тогда на следующий день намного легче снова включиться в работу. Король ужасов Стивен Кинг пишет по две страницы книги каждый день независимо от обстоятельств и праздников. Наверное, поэтому ему удалось создать пятьдесят романов за последние сорок лет.

На практике, конечно, может оказаться, что даже за час я не напишу больше полусотни слов. Ну и что! Пусть работа в итоге займет не три месяца, а шесть. Однако если я буду держаться за привычку, как за штурвал корабля, результат неизбежен. Чувствуете мощь этого слова? Оно означает, что дорога односторонняя и ведет только вперед. Мы просто не можем не достичь поставленной цели, если призвали на помощь силу привычки.

Иллюстратор из Хорватии Марко Ступич мечтал сделать себе имя в области цифрового дизайна. Он видел только один путь к славе: день за днем развивать творческий потенциал и оттачивать навыки. Марко придумал для себя испытание длиной в один год – так появился проект icon-a-day.com.

Каждый день парень рисовал одну простую иконку и добавлял ее в свой блог. Темы иллюстраций были разными, как и их стиль. Одно оставалось неизменным: дизайнер публиковал новые работы ежедневно, без пропусков.

Аудитория блога постепенно росла, Марко становился все более популярным. Подписчики отмечали прогресс в его мастерстве. На иконках появились тени и анимация, дизайнер применял новые эффекты и фильтры. Со временем проект начал приносить доход: подписчики охотно покупали понравившиеся иллюстрации.

Спустя год Марко Ступич создал заключительную иконку в рамках своего челленджа[1]. Она, как и первая, посвящена пустыне, но уровень исполнения совсем другой[2]. За 365 дней Марко освоил тонкости профессии и приобрел не только известность и множество клиентов, но и уверенность в своих силах.


Конечно, не всегда ситуация оказывается настолько очевидной. Когда путь к цели окутан туманом неопределенности, могут начаться трудности. Например, если мы развиваем собственный бизнес, не всегда легко определить, какое именно регулярное действие способно принести миллионные прибыли.

Вместе с тем даже в такой ситуации не составит труда выбрать целесообразные привычки. Пусть они не дадут быстрых и измеримых результатов, но в долгосрочной перспективе эффект от них однозначно будет мощным.

Так мы можем сформировать привычку нетворкинга, то есть регулярного расширения круга полезных знакомств. Или ежедневно проводить пятиминутные встречи-летучки с сотрудниками. Или каждое утро совершать 50 звонков по базе клиентов.

Представьте на минуту, как изменится ваш бизнес, если за год вы сделаете более 15 тысяч звонков? Даже если вы никогда раньше не занимались продажами по телефону, к концу года точно станете экспертом в этом вопросе. И если ваш бизнес все-таки прогорит, вы все равно не останетесь без куска хлеба. В крайнем случае передадите свой бесценный опыт участникам тренингов по холодным продажам или последуете примеру парня из Канады, который сколотил на телефонном общении целое состояние.

В одном из пригородов Ванкувера 23-летний Трент Дирсмид устроился на работу в банк на должность биржевого маклера. Он с энтузиазмом взялся за дело: предстояло день за днем с утра до вечера обзванивать потенциальных клиентов.

Паренек был новичком, поэтому никто не ждал от него головокружительных результатов. Однако Тренту удалось быстро сделать карьеру – и все потому, что он внедрил одну простую привычку.

В первый день он поставил на рабочем столе перед собой две стеклянные банки. В одну из них всыпал сотню канцелярских скрепок, а другую оставил пустой. Набирая очередной телефонный номер, Трент доставал скрепку из банки, а попрощавшись с клиентом, перекладывал ее в другую банку.

Сотня скрепок – сотня телефонных звонков. И так – каждый день. За полтора года парень продал банковские услуги и продукты на общую сумму 5 000 000 долларов. Когда ему исполнилось 24 года, он зарабатывал уже 75 000 долларов в год. А еще через полгода устроился в другой банк, и его зарплата выросла до 200 000 долларов в год.


Мы выяснили, что практически любую цель можно разбить на конечный набор привычек. И поэтому первое, что я рекомендую сделать, когда появляется новая амбициозная цель, – спросить себя: «Какие привычки мне нужны, чтобы достижение этой цели стало неизбежным?»

Некоторые привычки в получившемся списке будут напрямую вести вас к выбранной цели. Так, навык ежедневно уделять работе 30–60 минут рано или поздно приведет к тому, что книга будет написана. Такие привычки мы будем называть основными.

Другие привычки – поддерживающие. Например, если каждый день совершать долгие прогулки по парку, тело будет оставаться в хорошей форме, а в голову чаще начнут приходить гениальные идеи. В отличие от основных, поддерживающие привычки не ведут напрямую к цели, зато облегчают и ускоряют движение к ней. Написать книгу, разумеется, можно и без ежедневных прогулок, но с ними процесс пойдет гораздо бодрее.

Тренировку слепой печати тоже можно отнести к поддерживающим привычкам. Этот навык позволит словам на бумаге не отставать от мыслей и, таким образом, поможет выжать максимум из каждой рабочей сессии.

Гость подкаста Всеволод Устинов долго не воспринимал всерьез клавиатурные тренажеры. Ему всегда было жаль тратить время на занятия, ведь печатал он и без того достаточно быстро.

Однажды Всеволод попал в больницу и провел там целую неделю. Самочувствие позволяло читать книги или заниматься чем-то подобным, под рукой был ноутбук, правда, без интернета. И тогда пациент решил не терять времени и прошел курс Владимира Шахиджаняна «Соло на клавиатуре».

С тех пор Всеволод ни разу не пожалел об этом. Напротив, он считает слепую печать одним из ключевых навыков и говорит, что вложенное время давным-давно с лихвой окупилось.


Бывает так, что основная привычка поначалу оказывается нам не по зубам. Вспомним героиню первой главы, которая мечтала похудеть, и представим, что она решила исключить из своего рациона все быстрые углеводы, то есть продукты, которые содержат сахар в большом количестве.

Это смелый, но слишком радикальный поступок. Скорее всего, от подобной аскезы желание лакомиться десертами не только не исчезнет, а, наоборот, усилится. В итоге жизнь девушки превратится в сплошную борьбу с искушениями, из которой она вряд ли сможет выйти победительницей. В конце концов от решимости не останется и следа, а попытка соблюдать новые правила питания закончится срывом.

Клинический психолог и специалист по интуитивному питанию Светлана Бронникова считает в корне неверным отказ от ряда продуктов из-за того, что они якобы вредные. По ее мнению, мы хотим чипсы или шоколад только тогда, когда в голове есть разделение на полезные и вредные продукты. В этом случае эмоции начинают конфликтовать с разумом. Хочу одно, а надо другое.

Когда вся еда для нас имеет одинаковый статус, мы получаем возможность в любой момент выбирать то, что нужно организму. Если расширить выбор блюд и вкусов, не думать о пользе или вреде продуктов и отменить все запреты, произойдут чудесные вещи. Например, брокколи покажется вкусной, а шоколад – слишком сладким. Обнаружится великое множество фруктов, круп и сыров, которые мы никогда не пробовали, потому что были слишком сосредоточены на правилах питания.


Ограничения в еде и истязание себя диетами – это постоянная борьба с организмом. Для нашей героини разумнее начать с работы над более простыми, поддерживающими привычками. Например, пить хотя бы по три стакана чистой воды каждый день. Привычка ежедневно съедать овощной салат с большим количеством свежей зелени тоже сослужит добрую службу.

Поддерживающие привычки закладывают по-настоящему прочный фундамент, на котором в дальнейшем уже без особых проблем можно построить небоскреб – внедрить основную привычку.

Конечно, нам часто хочется всего и сразу, на меньшее мы не согласны. Увлекаясь наполеоновскими планами, забываем, что даже незначительные действия запускают цепную реакцию и приводят к грандиозным результатам. Эту идею прекрасно иллюстрирует эксперимент с домино.

Пусть первая костяшка будет высотой пять миллиметров, а каждая следующая – в полтора раза больше. Если поставить их в ряд и толкнуть первую, то они начнут падать поочередно. Тринадцать домино усилят первоначальный толчок в два миллиарда раз. При этом домино номер 28 будет высотой с Эйфелеву башню[3]!
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Шесть дней в пустыне и расколотый шлем неадекватности
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Социальная сфера
Однажды предприниматель Юрий Белонощенко решил испытать себя и пробежать сложнейший шестидневный «Песчаный марафон» в пустыне Сахара. Он жил в палатке с русскими ребятами, причем все они уже участвовали в забегах.

В один из дней после нескольких часов изнурительного бега Юрий заполз в палатку еле дыша, совершенно выбившись из сил. Ноги отказывались ходить, в голове звенела лишь одна мысль – упасть и больше не вставать.

Однако соседи по палатке были неумолимы: заставили подняться и плестись в медпункт, чтобы обработать стопы. После этого отдохнуть тоже не вышло. Юрий вместе с ребятами отправился в пустыню искать для костра засохшие стебли, чтобы приготовить ужин.

Если бы не парни, наш герой, наверное, так и лежал бы в углу. И хотя они ни на чем не настаивали и ничего не требовали, их активный настрой был заразительным. Так или иначе, соседи по палатке стимулировали друг друга к действиям.


Все люди, с которыми мы общаемся, прямо или косвенно на нас влияют. Наше окружение – родные, коллеги, друзья, приятели – это социальная сфера. Постарайтесь поместить себя в правильное окружение, внутри которого вы будете работать, развиваться, общаться, жить.

В каком районе вы живете, в каком институте учитесь, с кем проводите вечера, на каких людей подписаны в социальных сетях – все это очень важно. Окружайте себя сильными личностями и их проектами. Когда вы смотрите на успешных людей, разговариваете с ними, читаете их статьи или посещаете вебинары, это работает на вас.

Скорость вашего развития и движения по жизни примерно равна среднему арифметическому скорости вашего окружения. Представьте центральную улицу города в час пик. Вы вынуждены двигаться со скоростью пробки или медленнее, но точно не можете ехать быстрее, чем остальные машины. Пробка ограничивает вас.

Как только вы поместили себя в правильное окружение, это автоматически выводит вас на определенную скорость развития, стимулирует и подталкивает к динамичному движению. Окружение определяет все. Это способ перейти на более высокий – или более низкий – уровень развития.

Юрий Белонощенко рассказал, как окружение сказалось на его скорости бега на марафоне: «В первый день я старался держаться впереди всех и прибежал к финишной точке в числе лидирующих трехсот участников. Во второй день решил изменить тактику и пропустил сильных бегунов вперед. Я присоединился к тем, кто сохранял более спокойный темп.

В пустыне приходится бежать по пересеченной местности, характер поверхности и угол наклона постоянно меняются. Под ногами то ровная выжженная земля, то спуск по рыхлому песку, то подъем по большим камням. Толпа бегунов определяла скорость моего движения.

При попадании на рыхлый песок сильные бегуны не замедлялись, а более слабые участники, среди которых бежал я, сразу переходили на шаг. И я с ними. В результате на финише я оказался лишь в пятой сотне».


Чтобы понять текущее положение в рамках социальной сферы, следует спросить себя: «Помогает ли мне окружение продвигаться к цели? Если я продолжу общаться с теми, с кем поддерживаю отношения сейчас, это ускорит или замедлит мой прогресс?»

Я уже слышу возражения читателей: «Видим мы, к чему ты клонишь! Что же получается? Всех, кто меня не поддерживает на пути к цели, – за борт?» Нет, почему же сразу за борт? Я вообще не сторонник крайностей. Но если наша героиня действительно решила приобщиться к здоровому образу жизни, то ей лучше отказаться от пятничных походов с подругами по ресторанам.

К сожалению или к счастью, после этого некоторые знакомые просто исчезнут из жизни девушки. Окажется, что пятничные гастрономические туры были единственным, что их связывало. Не думаю, что об этом стоит сильно жалеть. Но возможен и другой вариант развития событий: подруги поддержат ее решение и придумают новые развлечения, такие, которые пойдут на пользу здоровью. Например, вместе запишутся на йогу или отправятся покорять скалодром.

В любом случае к социальной изоляции мы, конечно же, не стремимся. И поэтому в качестве следующего шага стоит подумать: где «обитают» люди, которые разделяют наши ценности и устремления? Каким образом можно «прибиться к их стае»? Наша героиня наверняка удивится, узнав, сколько различных беговых клубов, спортивных секций и сообществ здорового питания есть в ее городе и насколько интересные люди их посещают.

Упражнение «Список 25» от Юрия Белонощенко[4]
Сформируйте список из 25 человек, которых вы выбираете в качестве окружения на следующий год (помимо родственников). Если нет возможности встречаться с ними каждую неделю, просто пишите им письма раз в месяц. Этих людей вы точно не забудете поздравить с днем рождения!


Упражнение не такое простое, как кажется. Многие затрудняются перечислить 25 человек, хотя к 20–30 годам круг общения, по идее, должен быть достаточно широким. Бывает и другая крайность: в перечне оказывается более полусотни «самых важных» людей.

Возможно, вы захотите включить в список тех, кого пока нет в вашем ближайшем окружении или к кому нет прямого доступа. Развивайте навык нетворкинга – учитесь строить личные и деловые связи.

Первый принцип нетворкинга – быть полезным. Подумайте, что можете сделать для человека, с которым хотите построить отношения. Бескорыстно помогайте ему всем, чем можете. Рано или поздно он обратит на вас внимание, откроется и захочет наладить более близкий контакт.

Если же вам сложно влиться в тусовку, почему не создать свою, которая и обеспечит сильное окружение? Для меня в этом вопросе «волшебной таблеткой» стала работа над подкастом. По натуре я «махровый» интроверт, долгое время мой круг общения состоял исключительно из жены и собаки. Подкаст кардинально изменил ситуацию и позволил достучаться до звезд, об общении с которыми раньше я мог только мечтать.

Кроме того, я познакомился со многими людьми, разделяющими мои ценности. Все они – слушатели подкаста. Но важнее всего то, что в выигрыше не только я: герои подкаста получают доступ к новой аудитории, а слушатели – полезную и вдохновляющую информацию.

Наивно полагать, что социальная сфера ограничивается реальной жизнью. Не стоит забывать и про виртуальную. На кого вы подписаны в Instagram и Facebook? С кем дружите там? Чувствуете ли, что общение в соцсетях наполняет вас и заряжает энергией? Или вы регулярно сравниваете себя с другими и впадаете в тоску от того, какая роскошная жизнь у этих ребят?

Одна и та же фотография может вызывать разные эмоции у двух людей. Один, увидев приятеля на белоснежной яхте, повесит нос, а другой воодушевится и скажет себе: «А ведь у меня может быть то же самое!» Все дело в привычках мышления.

Бедные завидуют богатым, а богатые восхищаются чужими успехами. Зависть обычно возникает, когда человек не верит в свои силы и в то, что способен повторить чей-то успех. Мы привыкли считать, что чужие достижения – это удача, а не вознаграждение за труд.

Алла Клименко – психолог и тренер по счастью – уверена, что следить за жизнью других людей и обсуждать ее бессмысленно. Дело даже не в том, что хвастливые фотографии в соцсетях не всегда правдивы. Зачем тратить время на посторонних, если можно заняться собой, своим развитием? Зачем ревностно следить за бывшими, если их больше нет в вашей жизни, а слежка причиняет боль?


Отпишитесь от всех, кто мешает двигаться вперед, и подпишитесь на тех, кто дарит вдохновение. Когда вы читаете в соцсетях плохие новости, да еще утром, ваш день может быть безнадежно испорчен. Порой человек даже не замечает, сколько негатива впитывает из виртуальной среды. Хотите проверить? Попробуйте проследить за уровнем энергии с помощью бесплатного мобильного приложения LifeCharge. Вы удивитесь, как много факторов влияет на самочувствие и настроение в течение дня.

Люди, чьи новости вы видите в ленте, формируют вас. Каждый друг, каждый пост либо мотивирует, либо забирает энергию. Важно сформировать новостную ленту и список друзей так, чтобы они помогали развиваться и быть в отличном настроении.

Не стоит забывать, что социальная сеть – превосходный инструмент, благодаря которому любой человек может делиться с другими добром, силой и энергией. Для этого нужно просто сменить роль читателя на амплуа писателя. Пишите вдохновляющие тексты, благодарные отзывы, заметки о том, что вы любите. Каждый раз, оставляя комментарий, помните, что можете добавить в этот мир чуточку добра. Сделайте это!

Ментальная сфера
Вокруг нас – информационный мир, и мы фильтруем все поступающие данные через призму в своей голове. Кое-что в этой призме мы не можем изменить, например восприятие цветов, звуков, запахов. Но есть и то, что мы способны контролировать, например субъективный опыт, установки и умозаключения. Кажется, что наши убеждения имеют крепкий фундамент, но мы ошибаемся.

Серийный предприниматель Артем Овечкин называет призму восприятия реальности «шлемом неадекватности». По его мнению, качество жизни во многом зависит от того, насколько этот шлем прочен и готов ли человек с ним расстаться.

Артем долгое время боролся с заболеванием, причины которого врачам были неясны. Медики утверждали, что излечиться невозможно, и он почти смирился. Но однажды в голову закралось сомнение. «А если доктора ошибаются? – подумал Артем. – Вдруг они просто недостаточно глубоко разобрались в моей болезни?»

Вскоре после этого произошло событие, благодаря которому он смог вылечиться буквально за полчаса. Он встретил остеопата, который не знал прогнозов врачей. Он предположил, что болезнь возникла из-за защемленного нерва. Несколько манипуляций – и больной здоров.


Чудо? Нет. Просто шлем неадекватности раскололся, Артем начал воспринимать свой организм по-другому и иначе относиться к словам специалистов. Это и позволило ему найти возможность исцелиться. Навык сомневаться в своих убеждениях крайне важен для достижения успеха в чем бы то ни было.

Когда есть цель, мы воспринимаем всю входящую информацию и стимулы через ее призму. То, что ей соответствует, мозг принимает, а что противоречит – отсекает.

Выходит, что поставленная задача определяет восприятие реальности. Более того, уже сегодня, благодаря наличию цели, мы представляем, что будет завтра или через год. Когда начинаем строить картину будущего, это меняет шлем неадекватности, то есть расширяет призму нашего восприятия. В мозг начинает попадать информация, которая соответствует новому мировоззрению.

«У меня не осталось никакого мнения. Я принимаю все концепции. Я чистый лист, – говорит Артем Овечкин. – Однажды я был в Индии, и местный мастер показывал мне разные чудеса. Я попытался найти научное обоснование тому, что видел, и мастер, усмехнувшись, протянул мне лист бумаги. “Представь, что здесь все знания, накопленные человечеством за его историю”, – сказал он. И после этого попросил закрасить столько, сколько мне известно и понятно.

Я нарисовал кружок радиусом один сантиметр и в этот момент понял иллюзорность своих знаний относительно того, что существует на самом деле. Тогда мастер спросил, почему я удивляюсь его чудесам, если мое мировоззрение опирается на крохотную часть знаний о мире».


К ментальной сфере относятся все знания и навыки, которыми мы владеем. Чтобы понять текущее положение в ней, следует спросить себя: «Насколько точны и объективны мои знания о способах достижения цели? Могу ли я им безоговорочно доверять?»

Хотя чаще всего можно обойтись и без вопросов. Просто если цель, несмотря на все наши попытки, еще не достигнута, значит, мы что-то делаем не так. А «делать что-то не так» можем только по одной причине: из-за отсутствия верного представления о том, как сделать «так».

В случае с нашей героиней из первой главы может оказаться, что ее знания о правильном питании и снижении веса почерпнуты из глянцевых журналов и интернет-блогов. Достоверна ли информация в этих источниках? Иногда да. Стоит ли доверять свое здоровье авторам материалов? Сомневаюсь.

Знаменитый писатель и философ Нассим Талеб, автор книг «Черный лебедь»[5] и «Антихрупкость»[6], раскрыл эту идею в своей новой книге «Рискуя собственной шкурой»[7]. Он считает, что доверять можно только тем авторам, которые «отвечают головой» за то, о чем пишут. Думаю, еще не скоро люди научатся нести ответственность за свои мысли, опубликованные в интернете. А до тех пор в Сети с завидной регулярностью будут появляться статьи, несущие больше потенциального вреда, чем пользы.

И поэтому, вместо того чтобы листать блоги, гораздо разумнее начать собственное глубокое погружение в тему здоровья. Чтение книг и научных статей, изучение понятий и терминов, общение со специалистами, осознанное составление рациона, подсчет калорий – все это поможет на порядок повысить точность нашей картины мира как минимум по части диетологии.

Физическая сфера
Евгения Смородникова – создатель сервиса Welltory, который позволяет анализировать, как образ жизни влияет на здоровье. За время работы над проектом Евгения собрала статистику по 100 000 человек и сделала любопытные выводы.

Она утверждает, что всего 10–15 % людей понимают, что уже довели себя работой до плохого самочувствия. Остальные не обращают особого внимания на недомогания и тем более не ищут причин в высокой нагрузке. Тех, кто умеет наблюдать за своим организмом и может объективно оценить свое здоровье, тоже очень мало. Высокомотивированный человек с активной жизненной позицией легко просыпается утром и устремляется навстречу делам. Однако это не значит, что у него нет проблем со здоровьем.

Такие люди рано или поздно ломаются, причем неожиданно для себя и окружающих. И искренне удивляются этому, потому что они уже привыкли быть не в лучшей форме и считают подобное состояние нормой, хотя это далеко не так. Иногда прокрастинация говорит не о лени, а о том, что мозг устал и требует передышки. А человек тем временем даже не подозревает, что может чувствовать себя в несколько раз лучше, быть продуктивнее и счастливее.

С Евгенией Смородниковой полностью согласен Дмитрий Шаменков – доктор, специалист по осознанному управлению здоровьем и профилактике старения. Он считает, что заботу о собственном здоровье нужно начинать именно с развития навыка самочувствия, то есть восприятия ощущений в теле. Если учиться этому, то можно с большим опережением замечать потенциальные проблемы со здоровьем и снижать риск появления патологий.


К физической сфере относится все, что мы делаем со своим организмом: сколько спим, как часто тренируемся (если вообще тренируемся), как долго гуляем, что едим и пьем, какие добавки и лекарства принимаем. Чтобы понять текущее положение в этой области, спросите себя: «Ощущаю ли я, что моя энергия бьет через край? Если я продолжу жить так, как сейчас, стану ли через 3, 5, 10 лет более здоровым, стройным и энергичным?»

Обычно от вопроса о самочувствии люди отмахиваются словом «нормально». Но задумайтесь: действительно ли это норма? А если вы привыкли к текущему состоянию? Вдруг просто забыли, что такое хорошее самочувствие, по той причине, что давно его не испытывали?

Физическая сфера переплетается с социальной и ментальной, так что к ее проработке иногда имеет смысл приступать в последнюю очередь. Если мы уже подружились с ребятами из спортивного клуба, гораздо проще провести вечер пятницы на тренировке, а не в баре с пивом.

Если у нас уже есть вторая половинка, проще удовлетворить свою потребность в объятиях, поцелуях и не только. Кстати, все эти действия, а особенно те, что спрятаны под многозначительным «не только», несут огромную пользу как для физического, так и для психологического здоровья, если, конечно, разделить их с любимым человеком.

Однако, с другой стороны, практики из физической сферы хороши тем, что обещают наиболее быструю отдачу. Так что, если вам пока трудно наладить социальную и ментальную области, начните с физической.

Вы наблюдали, как обнимаются подружки при встрече? С точки зрения Ильи Магери, практикующего эндокринолога-андролога и основателя онлайн-клиники гормонального здоровья, если они рады друг другу искренне, то прижимаются друг к другу тазом, а если объятие – просто формальность, девушки ограничиваются прикосновением рук и пару раз чмокают друг друга в щеку.

Илья советует обниматься по-настоящему и как можно чаще. Как минимум дважды в день. Во время искренних объятий в организме вырабатывается окситоцин – «гормон любви и радости».

Кандидат биологических наук и эксперт в сфере нейробиологии Василий Ключарев утверждает, что, согласно исследованиям нейроэкономистов, окситоцин делает человека более открытым. Этот гормон влияет на активность миндалин, которые расположены в височных областях мозга и связаны с чувством страха. Чем больше окситоцина, тем меньше мы опасаемся социальных контактов и тем более открыты общению.

Если мы знакомимся с человеком и он нам нравится, в нашем организме выделяется много окситоцина, и уже проще построить доверительные, теплые отношения. То же самое происходит и при общении родителей с ребенком.

Чтобы спровоцировать выделение окситоцина, достаточно даже простого поглаживания, не говоря уже об объятиях. По мнению Василия Ключарева, некоторые ритуалы вроде рукопожатия или похлопывания по плечу частично основаны на этом механизме и призваны усилить выработку гормона, что, в свою очередь, помогает расположить к себе собеседника и вызвать у него доверие. Так что если у вас пока нет второй половинки, чаще жмите руку друзьям или обнимайте их при встрече.


То же самое относится и к взаимодействию между физической и ментальной сферами. Прежде чем приступать к регулярным изматывающим тренировкам, хорошо бы разобраться, какие занятия лучше всего вам подходят. Перед тем как начинать прием витаминов, полезно выяснить, в каких именно микро- и макроэлементах нуждается организм.

Сомневаюсь, что наша героиня из первой главы подошла к вопросу столь щепетильно. Скорее всего, просто купила абонемент в тренажерный зал, и три раза в неделю безжалостный тренер выжимал из нее все соки. К чему это обычно приводит, мы уже обсудили в главе про одноразовые цели.

Я не буду подробно останавливаться на том, что ежедневная получасовая прогулка на свежем воздухе принесет гораздо больше радости и пользы для здоровья, чем редкие, но меткие издевательства над собой в спортзале. Отмечу только: если вам не по зубам регулярные тренировки, которые можно отнести к основным привычкам, следует начать с поддерживающих.

Например, пить больше воды, съедать одно яблоко в день, пользоваться лестницей вместо лифта, использовать стол для работы стоя, попробовать йогу и короткий дневной сон на аппликаторе Кузнецова, углубиться в дыхательные практики, чаще выходить на прогулки… Список можно продолжать очень долго.

Духовная сфера
Буддийский учитель Аджан Хуберт провел почти 10 лет в лесном монастыре Таиланда, а затем вернулся к мирской жизни. Мегаполис бросил монаху настоящий вызов, потому что ему пришлось продолжать практику в новых, агрессивных условиях.

Аджан смотрит на это философски. Он считает, что человек волен сам строить свою жизнь и выбирать, насколько суетливой она будет. «Мы не заложники ситуации, – говорит учитель. – Мы сами определяем, о чем думать и что чувствовать, с кем и о чем общаться, как проводить время. Нужно каждое мгновенье прилагать усилия, чтобы создавать спокойствие внутри себя».


К духовной сфере относится наше восприятие себя, умение управлять вниманием и мыслями, навык присутствия в моменте, способность чувствовать свое тело и прислушиваться к его сигналам. Чтобы понять текущее положение в рамках этой сферы, следует спросить себя: «Как часто я отдаю себе отчет в собственных действиях? Как я принимаю важные решения – осознанно или на автопилоте?»

Что касается духовной сферы, практически все в современной жизни против нас. Бешеный ритм не позволяет остановиться ни на секунду, чтобы поразмышлять о происходящем. Компании тратят миллиарды долларов, чтобы мы покупали их продукты импульсивно, не задумываясь, действительно ли нам это нужно. Социальные сети устроены таким образом, чтобы мгновенно и без остатка порабощать наше внимание. И все это еще цветочки. Главный враг осознанности – собственный мозг.

Кажется, мы принимаем обдуманные решения, но Ксения Паниди, доцент Высшей школы экономики, утверждает, что так происходит далеко не всегда. Когнитивные психологи доказали, что мы действуем нерационально в том числе из-за физиологических ограничений мозга. Например, он не способен переработать всю доступную информацию, поэтому мы вынуждены выбирать, куда направить внимание. В связи с этим, принимая решение, оперируем лишь частичным знанием.

К тому же мы легко попадаем в ловушки мышления. Одна из них – излишняя уверенность. Большинство водителей убеждены, что их способ вождения абсолютно безопасен. Тем, кто за рулем не первый год, кажется, что навык уже в достаточной степени освоен. Как следствие, они начинают чаще рисковать. Лихачи перестают критически относиться к своим способностям и недооценивают важность случайных факторов.

Ксения рассказала еще об одной любопытной особенности человеческой психики. Принимая решение, мы более склонны избегать потерь, нежели получать выгоду. Это связано с эволюцией. Наши предки были заняты лишь одним: выживанием. Для них было важно просто уцелеть, а мысли о более вкусном ужине отходили на второй план. Потеря означает гибель – такую установку мы унаследовали от древних людей и руководствуемся ею, принимая решения.

Апофеозом этой идеи может служить эксперимент с 20 долларами. Его неоднократно проводил преподаватель МВА Макс Базерман. Из года в год ему удавалось продавать первокурсникам на аукционе банкноту в 20 долларов. Причем они платили цену, в несколько раз превышающую номинал купюры. Однажды победитель торгов ушел в серьезный минус, выложив за лот целых 184 доллара!

Почему студенты попадали в ловушку? На аукционе действовало простое правило: тот, кто по результатам оказывается вторым, расстается с озвученной им суммой, не получая ничего взамен. Разумеется, просто так отдавать свои кровные никому не хотелось, поэтому приходилось повышать ставку. Парадокс, но в какой-то момент сделка переставала быть выгодной для всех, в том числе и для победителя торгов. Только профессор Базерман неизменно оставался в выигрыше и, посмеиваясь, прятал в бумажник кругленькую сумму.


Однако не стоит опускать руки. В наших силах изменить ситуацию, по крайней мере в собственной жизни. Теме развития осознанности посвящено множество прекрасных книг, так что сейчас я сделаю акцент всего на одном простом и эффективном инструменте. Это пробуждающий вопрос.

Своевременно заданный самому себе вопрос прервет автоматическую программу поведения и заставит принять решение на основе целей и ценностей, не позволив идти на поводу импульсов. Для нашей героини из первой главы он может звучать так: «Я действительно хочу съесть шоколадку или просто устала и мне лучше немного передохнуть?» либо так: «Я действительно настолько голодна, чтобы съесть всю порцию, или мне просто жалко оставлять еду на тарелке?»

Но как мы сможем «проснуться» и вовремя задать себе вопрос, если большую часть времени действуем на автопилоте? Это тот случай, когда не следует доверять самому себе. Разумнее положиться на что-то более надежное, например будильник. Обычный таймер, установленный на определенное время, подаст сигнал и напомнит, что пришло время обратить пристальное внимание на происходящее.

Ниже приведен список вопросов, которые полезно задавать себе хотя бы раз в день.


• Какая у меня цель (миссия)?

• Почему я думаю именно так?

• Почему я хочу это сделать? Зачем я это делаю? Какой в этом смысл? Ведет ли это к цели?

• То, что я делаю, доставляет мне удовольствие или нет?

• Что я сделаю сегодня для того, чтобы быть довольным собой и приблизиться к своей мечте? Чем удивлю этот мир?

• Кому и за что я благодарен?

• В какой степени я сейчас искренен? Насколько я – это я?

• Кто я сейчас? Что из себя представляю?

• Что происходит вокруг? Что я слышу и вижу?

• Почему я сейчас проживаю именно такой опыт?

• Находится ли то, что я пытаюсь изменить, в сфере моего влияния?

• Отдохнул ли я сегодня?

• Где сегодня моя энергия? Куда меня тянет?

• Что полезного я сделал для себя и окружающих?

• Чему я радуюсь?

• Что я сейчас развиваю?


Развиваться в духовной сфере сложнее всего, потому что трудно оценить прогресс. Что касается физической, все намного проще: после нескольких занятий в тренажерном зале футболка может стать мала в плечах. А вот понять, на сколько сантиметров увеличились в объеме мышцы осознанности, так просто не получится.

Тем не менее это именно тот случай, когда овчинка стоит выделки. Развиваясь духовно, человек не только становится более спокойным и счастливым, но и получает вполне прикладные сверхспособности. К примеру, со временем многие нежелательные привычки исчезают сами собой. У того, кто восстановил внутреннюю гармонию, есть все шансы быстро избавиться, скажем, от неврозов навязчивых движений. Грызть ногти и карандаши, рвать бумагу, кусать губы и щеки, хрустеть пальцами – все эти привычки сигнализируют о тревожности и низком уровне осознанности.

Есть еще несколько поддерживающих привычек в пределах духовной сферы, которые помогут нашей героине. Ей следует изучать свои эмоции, когда появляется внезапный порыв что-то съесть. Стоит тщательно пережевывать пищу – 33 раза каждый кусок, как учили родители. Так девушка не только улучшит пищеварение, но и успеет прочувствовать вкус еды. Да и в целом наблюдать за своими ощущениями во время трапезы тоже не помешает.

Причем все эти действия желательно совершать не только по отношению к полезным и здоровым продуктам. Я убежден, что девушка сильно удивится, если хотя бы раз попробует съесть пирожное максимально осознанно. Окажется, что его настоящий вкус далеко не такой, как она себе представляла. Попробуйте и вы.

Из отчета участницы обучающей программы:
«Я решила отказаться от сладкого на 30 дней, но через неделю сорвалась – от скуки купила и съела шоколадку с миндалем. Ощущения были неоднозначными. Разочарование, потому что шоколадка оказалась не такой уж вкусной. Недоумение, потому что особого удовольствия я не получила. И ощущение, что это “не то пальто” и я вполне могу обойтись без шоколада».
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Идея целесообразности универсальна. Ее легко можно применить буквально ко всему. Например, если наша героиня собралась худеть, ей будет непросто сделать это в Москве. На каждой улице столицы поджидают рестораны быстрого питания, приветливо распахнув двери и соблазняя ароматами только что приготовленной еды. Вместе с тем сумасшедший ритм жизни не позволяет найти даже полчаса, чтобы спокойно пообедать.

Другое дело – какой-нибудь остров в Юго-Восточной Азии. В тропиках от разнообразия дешевых фруктов буквально рябит в глазах, а у местных жителей вечная сиеста. Чтобы скинуть лишний вес, не придется прилагать особых усилий. Гуляй себе спокойно по пляжу, купайся и пей свежевыжатые соки, а море, солнце и воздух сделают за тебя всю работу. Получается, что место жительства тоже может быть целесообразным, а может и не быть.

Юрист Ирина Плыткевич однажды решилась переехать вместе с семьей в Швейцарию. Она утверждает, что новое место жительства кардинально поменяло ее режим дня и многие привычки.

Так, в Москве Ирине сложно давались ранние подъемы, и она считала себя настоящей совой. Швейцария же – страна, которая рано просыпается и рано засыпает. В восемь вечера на улицах нет ни души, зато в шесть утра жизнь уже вовсю кипит. Ирина уверена, что место буквально заставило ее перестроить график, а вдобавок приучило к спорту.

Погода, природа и всеобщее увлечение физическими нагрузками не оставили лени ни единого шанса. Все жители Швейцарии от мала до велика занимаются бегом, катаются на велосипедах, гуляют по горам и плавают в озерах. Если все вокруг ведут активный образ жизни, приобщиться к нему очень легко. Ирина просто не могла остаться в стороне и уже приняла участие в своих первых соревнованиях по триатлону.

Ирина рекомендует при подготовке к переезду тщательно оценивать, насколько предполагаемое место жительства соответствует цели. Для начала нужно определить, какие ресурсы потребуются для ее достижения. В каком климате вы чувствуете прилив сил? Какие юридические условия нужны для реализации вашего проекта? Как насчет системы налогообложения, чистоты улиц, уровня зарплат, стоимости жилья? Мечтаете утром просыпаться с видом на море или на горы?

Задумайтесь, где бы вам лучше всего работалось и жилось. Если ответ не приходит сам, можно воспользоваться тестом, который составил нидерландский социолог Герт Хофстеде. Он провел масштабный опрос и проанализировал ответы 116 тысяч человек из 50 стран. В результате ученый выделил шесть культурных измерений – особенностей, в разной степени присущих нациям.


1. Дистанцированность от власти (согласие с тем, что власть распределена неравномерно): низкая степень – Дания, Германия, высокая – Китай, Россия.

2. Индивидуализм (сосредоточенность на достижении личных целей): высокая степень индивидуализма – США, Франция, высокая степень коллективизма – Португалия, Греция.

3. Мужественность (жажда успеха, конкурентоспособность, ответственность, амбициозность): феминные страны – Швейцария, Таиланд, маскулинные страны – Великобритания, Япония.

4. Избегание неопределенности (стремление оградить себя от перемен и конфликтов, безынициативность, нежелание рисковать): высокая степень – Бельгия, Австрия, низкая – Италия, Индия.

5. Ориентация на будущее (стратегическое мышление, постановка долгосрочных целей, бережливость): высокая степень – Нидерланды, США, низкая – Словакия, Китай.


Тест Герта Хофстеде часто используется при релокации сотрудников посольств и топ-менеджеров крупных компаний. Попробуйте оценить, насколько важно для вас каждое из шести культурных измерений, и выберите страну на основании своих ответов.

Я понимаю, что ваш внутренний скептик уже приготовился к спору. Кажется, что не так-то просто взять и переехать, куда хочется. Но мир открыт, так почему не допустить возможность переезда и не поискать варианты?


Если перейти от масштаба целой страны к отдельно взятой квартире или даже комнате, станет ясно, что окружающая обстановка также оказывает огромное влияние на движение к цели. Что мы увидим, заглянув в гости к нашей героине? Чистоту и порядок, коврик для йоги на полу и полезные продукты в холодильнике? А может, кабельное телевидение с сотней развлекательных каналов и такой беспорядок на кухне, что проще заказать пиццу, чем пытаться что-то приготовить?

К вопросу организации целесообразного пространства мы еще вернемся. А пока предлагаю взять на вооружение универсальный инструмент. Используйте его, когда соберетесь принять любое мало-мальски значимое решение. Это вопрос: «Целесообразно ли то, что я сейчас собираюсь сделать?»

Задавайте его себе как можно чаще, и вы быстро почувствуете, что сделать выбор все легче. Это касается любых ситуаций, начиная с мелочей вроде «Пойти ли мне в пятницу в ночной клуб?» и заканчивая глобальными решениями вроде «Стоит ли мне жениться и завести детей?»

Как и раньше, я не предлагаю пускаться во все тяжкие и превращать жизнь в бесконечную череду целесообразных действий. С такой задачей справиться непросто. А вот что действительно важно и осуществимо, так это отдавать себе отчет в мотивах своих поступков и учитывать их последствия.

Тогда, если мы и решим сделать нечто совсем нецелесообразное, то хотя бы будем понимать, для чего. Заодно попытаемся получить максимум удовольствия от процесса. Хотя, как вы узнаете чуть позже, многие поступки и даже целые сферы жизни можно сделать целесообразными, пусть изначально они таковыми и не были.
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По стечению обстоятельств я шесть лет провел в Таиланде и за это время пристрастился к тайскому боксу. Для многих местных детей этот вид спорта – единственная возможность заработать на жизнь и выбиться в люди. Нередко родители отдают сына на полное попечение в спортивный лагерь, когда тому еще нет и семи лет.

Это не слишком веселая история, но, несмотря на все сомнительные моменты, отлично иллюстрирует идею радикальной ЦоЖ. Ситуация, в которой жизнь и движение к цели друг от друга неотделимы; когда все сферы жизни выстроены вокруг этого.

Подумайте сами. Ребенок живет в спортивном лагере и тренируется несколько раз в день (физическая сфера). Иногда доходит до того, что его кровать стоит буквально за перегородкой от боксерского ринга. Окружают нашего героя такие же, как и он, ребята-спортсмены, а также наставники (социальная сфера).

Существенную часть свободного времени мальчик проводит на стадионе, наблюдая за поединками или помогая организаторам соревнований (ментальная сфера). Культура тайского бокса корнями переплетается с мистическими и религиозными традициями Таиланда, так что волей-неволей юный спортсмен знакомится и с ними. К тому же он часто общается с опытными бойцами, перенимая их философию и навык самоконтроля (духовная сфера).

Получается, что с малых лет жизнь будущего боксера выстроена вокруг ключевой цели. Легко ли ему? Думаю, вам хочется с ходу ответить: «Конечно же, нет!» Однако маловероятно, что сам ребенок вообще задумывается над этим. Он просто живет.

Станет ли спортсмен при таком образе жизни великим чемпионом? Может, да, а может, и нет. Но если бы он жил иначе, если бы ходил на тренировки не три раза в день, а раз в три дня, шансов на чемпионство у него не было бы вообще.

Известный бизнес-тренер Радислав Гандапас достиг успеха благодаря жесткому двухлетнему эксперименту, который провел после переезда в Москву. По мнению Радислава, главная проблема людей, которые хотят чего-то добиться в жизни, заключается в том, что они не способны сконцентрироваться на своей цели.

Чтобы быстро прорваться к успеху, Радислав на два года «призвал себя в армию». Он сосредоточился на решении своей главной на тот момент жизненной задачи – продвижении себя как эксперта. Ради этого пришлось отбросить все остальное: путешествия, общение с друзьями, отдых, развлечения, романтические отношения.

У Радислава было всего два выходных в месяц, он работал даже в собственный день рождения и новогодние праздники. Вся энергия уходила лишь на работу. И не только энергия! Гандапас не тратил деньги на то, что не было связано с его целью.

В те времена бизнесмены, оценивая потенциального партнера, придавали большое значение внешним атрибутам: аксессуарам и брендам. Радислав купил дорогие часы и костюм Hugo Boss, чтобы выглядеть с иголочки и производить на партнеров и клиентов нужное впечатление. Его ботинки всегда были начищены до блеска, даже в дождливую погоду и слякоть. Никто и подумать не мог, что такой представительный мужчина передвигается по городу на метро и носит в портфеле сменную пару обуви.

В ресторанах он появлялся только ради деловых встреч, а в остальное время готовил дома сам. Радислав использовал еще много «студенческих» уловок, чтобы достичь цели, которую перед собой поставил.

У такого эксперимента должен быть четкий срок окончания, как дата демобилизации. Причем этот срок – не неделя или две, а гораздо более продолжительный. Метод «призыва в армию» подходит для задач, решение которых требует нескольких месяцев или даже лет.

Нужно сформировать устав, регламентирующий поведение: что можно, а что нельзя. Кроме того, выработать распорядок дня и следовать ему. Когда вставать по утрам? Как проводить выходные? Сколько раз в неделю ходить в спортзал? Ответы на эти вопросы должны быть отражены в уставе, чтобы образ жизни стал максимально целесообразным.


Почему я назвал такую ЦоЖ радикальной? Причина в том, что и в истории про тайского боксера, и в «армейской» системе Радислава Гандапаса вся жизнь выстраивается вокруг одной-единственной цели. Такой подход может превосходно сработать, если мы хотим совершить быстрый прорыв в какой-то области, перейти на качественно новый уровень. Однако провести в подобном режиме всю жизнь вряд ли кто-то захочет. Я точно пас.

Говорит ли это о том, что мы с вами зашли в тупик, и обещания, что «цели будут достигаться сами собой», таковыми и останутся? Конечно, нет. Просто нужно принять во внимание еще один факт, который позволит двигаться дальше: в жизни большинства обычно нет одной самой важной цели, ради которой люди готовы надолго отказаться от всех остальных.

Так, вряд ли вы захотите стать востребованным специалистом или успешным предпринимателем, имеющим проблемы со здоровьем и настолько скучную жизнь, что в выходные останется только выть от тоски. Скорее всего, ваша идеальная картинка предусматривает прогресс во всех основных областях.

Стать чемпионом сразу во всем вряд ли реально. Периодически одна из сфер будет выступать вперед, затмевая остальные. А вот ситуация, когда лидирующую сферу мы сможем оценить на отлично, а всем остальным поставить твердое хорошо, вполне достижима. К ней мы и будем двигаться, а для этого продолжим составление нашего уравнения ЦоЖ, принимая во внимание дополнительные переменные.
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Ситуация слегка усложнилась. Теперь вместо того, чтобы определить единственную цель и подстроить под нее все сферы жизни, нужно:


• понять, где мы находимся в рамках каждой сферы;

• решить, к чему хотим прийти;

• придумать, как выстроить гармоничное взаимодействие между сферами.

Где мы находимся
Практически каждый, кто хоть немного интересуется темой саморазвития, сталкивался с инструментом под названием «колесо баланса». Суть его проста: вы рисуете круг и делите на несколько секторов. Каждый обозначает конкретную область жизни: здоровье, карьера, финансы, окружение, творчество, отдых, семья и так далее.

Задача – оценить по шкале от 0 до 10, насколько вы довольны каждой областью. Соединив соседние отметки, вы получите забавную фигуру, которая, скорее всего, не будет похожа на круг. Но, несмотря на неправильную форму, она поможет оценить, какие области жизни провисают, а какие, наоборот, вырвались вперед. Колесо баланса – очень полезный инструмент, но у него есть недостаток: оценка получается слишком субъективной. Я же люблю точность во всем.

В любом случае иметь точку отсчета важно. И поэтому не помешает все же нарисовать колесо баланса и оценить текущее состояние. Желательно посмотреть правде в глаза и добавить щепотку личной ответственности в каждую сферу. Не спешите приходить в ужас или эйфорию от того, что творится в вашей жизни. Цель упражнения не в этом: нужно получить начальные координаты.

Почему вы сейчас живете именно так? Бизнес-тренер и автор фильма «Жизнь. Инструкция по применению» Владимир Герасичев видит причину в том, что в текущем положении вещей для вас есть некая ценность, преимущество. Вы зарабатываете ровно столько, сколько требуется. Живете в тех условиях, в которых важно находиться.

Нужно проанализировать, почему вы имеете то, что имеете, и почему для вас это важно. В чем выгода? Отчего вы ведете бизнес именно так? По какой причине общаетесь именно с этими людьми?

Чтобы внести в свою жизнь перемены, нужно перестать делать то, что вы делаете в данный момент, изменить шаблон поведения. Пока вы не откажетесь от того, что для вас важно сейчас, и не выберете другие приоритеты, трансформации не произойдет.

Прямо сейчас есть великое множество вариантов вашего будущего. Вы можете научиться играть на тромбоне или стать мастером спорта по стрельбе из лука. Можете жить в Лиссабоне или Северодвинске. Защитить докторскую диссертацию или стать рекордсменом Книги рекордов Гиннесса. Все эти варианты доступны, но, скорее всего, вас ждет примерно то же самое, что есть сейчас. Почему?

Причина в том, что человек склонен действовать по шаблонам. Их можно менять, правда, делать это рекомендуется не интенсивно, а постепенно, маленькими шагами. Тогда угол отклонения от того, что вы делаете сейчас, будет увеличиваться, и со временем вы придете в точку, отличную от той, куда двигаетесь в этот момент.


Куда хотим прийти
Теперь, когда мы спокойно и беспристрастно взглянули правде в глаза, пришло время определить, к чему мы хотим прийти. К счастью, для этого не понадобится составлять сложные формулировки по классическим правилам и методикам вроде Smart.

Вполне достаточно ответить на вопрос: «Кем я хочу стать в этой сфере?» Проще говоря, для каждой области определяем вектор развития и ставим цель. Но цель не категории «иметь» (например, «заработать миллион долларов»), а категории «быть» (например, «быть успешным предпринимателем»).

Многие выбирают чужой путь и стремятся получить доступ к материальным благам, которые есть у их кумиров. Например, девушка мечтает стать известной певицей, чтобы принимать цветы от поклонников и ездить на дорогом авто. Но вряд ли она задумывается, что именно придется делать, будучи певицей. Петь? Разумеется. Но как именно петь, сколько труда вложить в это занятие, чтобы получить желанную славу и богатство?

Бизнес-тренер и психотерапевт Андрей Левченко считает, что ключ спрятан еще глубже. Важно не то, что ты делаешь и как. Важно то, кто ты есть. И главный вопрос звучит так: «Кем и каким мне нужно стать, чтобы получить то, чего я хочу?»

В первую очередь нужно стать таким, каким хочешь быть – в этом ключ к долгосрочному удовлетворению. Будучи таким человеком, вы сможете реализовывать предназначение, проявляя его через свое дело. И уже потом к этому приложится все остальное, включая материальные блага.

С Андреем согласен Игорь Стоянов, бизнесмен и основатель сети имидж-лабораторий «Персона». Однажды в рамках телевизионного проекта Игорь помогал парню, который поставил перед собой заманчивую цель – заработать миллиард на продуктах питания.

Наставник объяснил молодому человеку, что такая цель означает слишком жесткие ограничения, и переключил его внимание с денег на пользу обществу. В итоге формулировка стала звучать так: «Накормить миллиард человек». Цифра осталась прежней, но, согласитесь, новый вариант вдохновляет во сто крат сильнее! Преследуя такую цель, без денег точно не останешься.


Не смущайтесь, если ваши ответы покажутся слишком простыми или общими. Конкретная точка назначения нам сейчас не очень интересна, за время путешествия она может много раз поменяться. Гораздо важнее наметить общее направление движения и понять, каким человеком вы хотите стать через 3, 5, 10 лет.

Эксперт по созданию внеконкурентных бизнесов Алексей Верютин разработал алгоритм спецификации цели. Эта техника призвана гармонично встроить цель в общую картину жизни. Вот как выглядит алгоритм.


1. Представьте себя через 3, 9, 15, 30 лет. Кем вы хотите быть?

2. Определите основные направления развития (хобби, семья, бизнес и др.).

3. Придумайте цели и поверьте в них. Определите, какой результат в каждом направлении намерены получить через год, чтобы через 5 лет стать тем, кем хочется. Если цель выбрана верно, тело подаст сигнал: по коже пробегут мурашки, а в груди отзовется теплое эхо.

4. Определите, какие навыки нужны, чтобы стать тем, кем вы хотите.

5. Составьте список конкретных шагов по оттачиванию желаемых навыков.

6. Напишите, какие финансовые и материальные средства вам потребуются.

7. Начинайте действовать!


Итак, что вы решили? Кем вы хотите видеть себя в будущем: признанным мастером своего дела, успешным предпринимателем, счастливым семьянином, выдающимся спортсменом? Что бы вы ни выбрали, не забудьте пройтись по каждой жизненной сфере и определить основные и поддерживающие привычки, регулярная практика которых поможет приблизиться к желаемому образу.
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Мы почти готовы приступить к выстраиванию схемы ЦоЖ. Чуть раньше я говорил о том, что не следует рассчитывать на абсолютную гармонию и баланс. В каждый момент одна из областей будет для вас важнее, чем другие. И сейчас я предлагаю выбрать такую сферу и мысленно поместить ее в центр схемы.

Как не ошибиться при выборе центральной сферы? Честно ответьте на вопрос: «Какая область жизни сейчас больше всего наполняет меня энергией?» Этот же вопрос можно сформулировать иначе: «Что сейчас сильнее всего меня радует, от чего я получаю наибольшую отдачу?»

Повторю: при ответе важно быть предельно честным с самим собой. Отвечайте как есть, а не как было бы хорошо и правильно. Если на этом этапе работа доставляет больше радости, чем семья, поставьте в центр ЦоЖ именно работу.

Чуть позже вы увидите, что это не только не повредит отношениям в семье, а, наоборот, позволит вывести их на новый уровень. Представьте, что центральная сфера – это ядерный реактор. Он способен обеспечить энергией все области вашей жизни, но для этого следует уделить ему должное внимание.

Теперь, когда у нас есть «столица государства» (центральная сфера) и «соседние города» (второстепенные сферы), нужно построить соединяющие их скоростные магистрали. Иначе говоря, выстроить между областями эффективное взаимодействие.

При этом следует придерживаться ключевого правила: второстепенная и центральная сферы должны усиливать друг друга. Если вы делаете что-то для второстепенной области, пусть результат касается и центральной. «Соседние города» развиваются – «столица государства» укрепляется автоматически.

Гостья подкаста Таисия Кудашкина развивает бизнес и воспитывает двоих детей. И о себе не забывает: старается поддерживать хорошую физическую форму.

Когда Таисия отвозит детей в спортивную секцию, она не теряет времени, сидя в коридоре с телефоном в руках и ожидая окончания тренировки. Она всегда ищет возможность присоединиться к занятиям.

Дети катаются на лыжах? Таисия едет с ними или устраивает пробежку. Сегодня у дочери по расписанию бассейн? Отлично! Таисия плавает на соседней дорожке. Если все дорожки заняты, можно заглянуть на йогу, силовую тренировку, танцы – любое занятие, которое одновременно проходит в том же фитнес-клубе. Раз уж пришлось приехать сюда ради ребенка, почему бы параллельно не заняться собой?


На примере Таисии мы видим, что добиться такого положения дел более чем реально. Однако для этого нужно активнее смотреть по сторонам в поисках возможностей. А еще лучше – пройтись по каждой сфере и задать себе соответствующий вопрос. Например: «Каким образом я могу путешествовать так, чтобы это помогало развитию моего бизнеса?»

Вопрос кажется абсурдным, но только на первый взгляд. Стоит допустить реальность такого сценария, как сразу возникает масса вариантов его реализации. Например, можно посещать профессиональные конференции в разных странах. Тем самым мы убиваем сразу нескольких зайцев: получаем новые знания (ментальная сфера), заводим полезные деловые знакомства (социальная сфера), изучаем интересные места и получаем яркие впечатления (эмоциональная сфера), и, наконец, наполняемся энергией для новых свершений (физическая сфера).

Предприниматель и ультрамарафонец Петр Зозуля считает, что спорт для него служит не только источником энергии, но и своеобразным локомотивом, за которым тянутся победы в других сферах жизни.

Однажды Петр начертил схему, где отобразил периоды подготовки к забегам и достижения в бизнесе. Он с удивлением обнаружил, что пики на графике совпадали. Подготовка к марафонам положительно сказывалась на прибыли компании.

В целом ему удалось совместить важные занятия и построить гармоничную жизнь. «Я осознал, что люблю путешествовать, – рассказал он. – Для меня это потрясающий источник информации, возможность общаться с людьми другого менталитета и посещать интересные места. Еще один драйвер – спортивные мероприятия. И наконец, я очень хочу проводить много времени с семьей.

Как все это совместить? Оказалось, очень просто. Я выбираю спортивные состязания, которые проходят в интересующих меня местах. В путешествие беру с собой кого-нибудь из родных и обращаюсь к гидам, чтобы осмотреть достопримечательности. Получается, что одно мероприятие закрывает сразу несколько ценностей».

Алексей Верютин, эксперт по созданию внеконкурентных бизнесов, рассказал, как его приятелю удалось выстроить взаимодействие между всеми сферами жизни так, чтобы они усиливали друг друга. Приятель Алексея – крупный бизнесмен и фанат экстремальной техники для спорта и отдыха. Гидроциклы, снегоходы, катера, квадроциклы – это его страсть. Долгое время ему приходилось выбирать между увлечениями и работой, так как совместить их никак не удавалось.

После некоторых раздумий выход был найден. Предприниматель запустил производство двухтактных моторов и аквабайков. Чтобы тестировать продукцию, он отправляется в теплые страны и совмещает работу, путешествия и удовольствие от катания на экстремальных видах транспорта. Заодно заводит знакомства с единомышленниками – топовыми райдерами. В теплые страны он, разумеется, уезжает не один, а с женой и детьми, объединяя таким образом все сферы жизни в единую систему. Бизнес развивает хобби, а хобби помогает семье.


Интересные примеры от участников обучающих программ
Александр:

«Сначала я выбрал в качестве центральной сферы работу. Три года назад поставил цель: развивать компанию по созданию игр и нанять тысячу сотрудников. При этом я осознавал, что нужно проводить больше времени с семьей, заниматься спортом и читать литературу по личному развитию, чтобы быть более компетентным в разных сферах.

Позже, основательно поразмыслив, я пришел к выводу, что работа для меня не самое важное. Решил в центр жизни поместить самообразование и саморазвитие. И сразу стало ясно, как другие сферы способны помогать центральной.

Во время кардиотренировок я начал слушать аудиокурс по истории России. Семья перестала конфликтовать с центральной сферой. Мы планируем походы в театр с женой, а с дочкой принялись изучать английский. Мне удалось найти точки пересечения интересов – своих и моих близких. Теперь я провожу с ними время так, чтобы всем нравилось. А когда пойму, что хватит развиваться и нужно погрузиться в работу, никто не помешает мне изменить центральную сферу».


Анна:

«Центр моей ЦоЖ – работа, то есть архитектура и дизайн. Я тружусь вместе с мужем, это наш общий бизнес, оба болеем за дело. Так что между этими сферами конфликтов нет. Еще одна важная сфера моей жизни – путешествия. Уже много лет во всех поездках ищу что-то, связанное с дизайном: оригинальные здания, интерьеры, места. Также езжу на интерьерные выставки в Европу.

Для меня очень важны знакомства с новыми людьми, но мой круг общения ограничен коллегами. При этом хочется больше общаться с представителями других сфер, чтобы узнавать что-то и, может быть, находить потенциальных клиентов.

Выход оказался простым: спорт. Я увлекаюсь вейксерфингом и сноубордом. Раньше всегда звала с собой только коллег, но теперь посмотрела на ситуацию иначе. Можно же ездить на соревнования, общаться с участниками. И не исключено, что эти знакомства перерастут в крепкие дружеские или деловые связи».
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Начиная выстраивать взаимосвязи между сферами, вы можете столкнуться с сильным искушением пойти на компромиссы. «Работа сейчас для меня на первом месте, так что в этом году я уделю ей все свое внимание, а проводить время с семьей буду после окончания проекта». Такое решение не имеет ничего общего с ЦоЖ. Не поддавайтесь соблазну!

Вместо этого спросите себя: «Могу ли я проводить хотя бы часть времени с семьей таким образом, чтобы это шло на пользу моей работе?» И снова очень важно задать вопрос и внимательно слушать, какие варианты предложит Вселенная.

Например, можно взять за правило рассказывать детям о наиболее интересных и сложных рабочих задачах. Часто озарение приходит в тот момент, когда пытаешься сформулировать проблему простыми и понятными словами. И конечно, не стоит недооценивать силу детского мышления. Оно может найти ключ к головоломке там, куда взрослый ум даже не догадается заглянуть.


Приведу несколько интересных решений, позволяющих совмещать работу и другие сферы жизни.

1. Проводить рабочие встречи на прогулке.

Британский предприниматель, глава компании Virgin Ричард Брэнсон предпочитает проводить деловые встречи «на ходу». Он считает, что на прогулке люди гораздо быстрее переходят к сути дела и принимают решения. К тому же это превосходный способ сохранять форму. Кстати, такую практику поддержали Стив Джобс, Марк Цукерберг и другие известные бизнесмены.

2. Играть в шахматы с бизнес-партнерами.

Между деловыми переговорами и шахматной партией много общего. Упомянутый Ричард Брэнсон славится любовью к этой игре. Он считает, что шахматы развивают человека всесторонне, поскольку тренируют целый комплекс навыков: планирование, учет рисков, тактику, решительность. К тому же победа в партии (а иногда и проигрыш) может обеспечить вам более выгодные условия сотрудничества.

3. Находить новые места для мероприятий.

Если деловые переговоры или корпоративный тренинг прошли в каком-то интересном месте, почему бы в выходные не съездить туда еще раз, но теперь уже с семьей?


Не такую страшную, но не менее частую ошибку можно обозначить фразой «Это же очевидно!». Как состыковать работу и чтение книг? Это же очевидно! Читай деловую литературу, потом внедряй рекомендации в своем проекте и получай результаты.

Да, это решение действительно лежит на поверхности, но чтение и работа в этом случае остаются изолированными друг от друга. И если центральной сферой для нас будет работа, где мы найдем достаточно времени для регулярного чтения деловой литературы?

Гораздо лучше придумать такой вариант, при котором чтение книг будет не идти в ущерб рабочему процессу, а, наоборот, дополнять его. Например, можно распределить между сотрудниками главы из книги по бизнесу, а на ближайшей планерке вместе обсудить прочитанное, сразу выбрать наиболее ценные идеи и продумать план их реализации.

Как бы мы ни старались, между некоторыми сферами все равно может возникнуть ярко выраженный конфликт. Например, довольно трудно совмещать работу на полный день и профессиональные занятия спортом. Получается, сразу две сферы претендуют на звание «центральной». Что делать в этом случае?

Как говорил Дункан Маклауд, «должен остаться только один». Придется отказаться от притязаний на чемпионский кубок и оставить спорт в объеме, достаточном для поддержания высокого уровня энергии… или выстроить работу таким образом, чтобы она не требовала активного участия. В любом случае конфликт должен быть разрешен в пользу одной из сфер.

Андрей Онистрат – бизнесмен, спортсмен, вице-президент Федерации триатлона Украины, отец пятерых детей, Ironman и мотивационный спикер. Чтобы все успевать, ему приходится следовать расписанию, которое вырабатывалось годами.

Отбой ровно в десять вечера. Большую роль в таком распорядке дня сыграл спорт. «Когда я решил профессионально заниматься бегом, стало необходимо тренироваться два раза в день. Вторая тренировка начинается в семь вечера и заканчивается в половине девятого. Тогда у меня остается время на ужин, и к десяти часам я готов отправиться в постель. Автоматически из жизни исчезли вечерние посиделки с приятелями и алкоголь. Вовремя засыпать и высыпаться очень важно, потому что утром меня снова ждет тренировка», – объясняет Андрей.


К счастью, трудноразрешимые конфликты встречаются достаточно редко. Обычно проблемная второстепенная область не может соперничать по важности с центральной. Тогда решение оказывается предельно простым, хотя и не всегда приятным. Нужно либо вообще убрать второстепенную область из жизни, либо привести ее к такому виду, чтобы она не мешала центральной. Это небольшая жертва, которую придется принести ради выстраивания гармоничной ЦоЖ.

Кстати, конфликтная ситуация возникла и в моей жизни. Однажды я осознал, что тренировки по тайскому боксу не просто отнимают у меня в сумме три часа времени (час уходит на дорогу и два – на занятие), но еще и жутко выматывают. Приходишь домой – голова гудит, руки трясутся. В таком состоянии об интеллектуальной работе не может быть и речи.

Поразмыслив, я решил, что не собираюсь становиться профессионалом и зарабатывать деньги, выступая на ринге. А значит, нужно сделать так, чтобы бокс перестал мешать работе. Что можно придумать?

Я перенес групповые тренировки на выходные дни. В будни же стал посещать персональные занятия, поскольку они отнимают меньше времени и не так сильно выматывают. А можно вообще переключиться на другой спорт и выбрать тот, который будет наполнять энергией, а не забирать ее. Вариантов много, но цель одна – устранить конфликт между областями.

К этому моменту мы определили направление развития для каждой сферы, выбрали центр ЦоЖ, а также выстроили гармоничные отношения между основной и второстепенными областями. Постепенно схема из черновика превращается в законченный чертеж. Теперь понятно, как должна выглядеть наша жизнь, чтобы ежедневное движение к целям стало естественным и незаметным процессом, подобно дыханию.

Конечно, жизнь не всегда бывает простой и прямолинейной. Даже если в теории мы устранили все возможные конфликты между сферами, на практике могут возникнуть моменты, которые поставят в тупик. В таких случаях на помощь придет уже знакомый вопрос: «Целесообразно ли то, что я сейчас собираюсь сделать?»

Если ответ отрицательный, но при этом мы не хотим отказываться от запланированного действия, следует подумать над ответом на второй вопрос: «Как сделать это целесообразным?» Иначе говоря, возвращаемся к теме взаимодействия сфер и устранения конфликтов.

Для примера представим молодого человека, в центре ЦоЖ которого находится бизнес. Очевидно, что отношения с девушками для него не самая целесообразная затея, поскольку избранница потребует много времени и внимания. Перспектива оставаться в одиночестве бизнесмена также не радует. Значит, нужно подумать, как сделать отношения целесообразными.

И снова дорога возникает под ногами идущего. Как только вопрос задан, ответы появляются сами. Наш герой может найти подругу в предпринимательской тусовке. В этом случае девушка не только не станет обижаться, что молодой человек проводит больше времени со своим бизнесом, чем с ней, но и будет со своим спутником на одной волне, сможет поддержать деловую беседу и помочь советом.
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Мы проделали большую работу и разобрались, как прийти к состоянию, при котором «жизнь идет, а цели достигаются». Перед тем как двигаться дальше, повторим основные идеи.

Большинство целей можно достичь, внедрив одну или несколько привычек. Если не получается понять, какая из них приведет напрямую к цели, начните с тех, которые облегчат или ускорят ваше движение. Чтобы не встречать помех на пути, приведите основные сферы жизни, а также окружающую обстановку в соответствие с целью; сделайте их целесообразными.

Чаще всего люди стараются развиваться в разных направлениях, так что не стоит класть все на алтарь единственной цели. Вместо этого подумайте, каким человеком хотите видеть себя, и выберите центральную сферу – ту, которая заряжает вас энергией и приносит наибольшую отдачу.

Напоследок выстройте взаимодействие между основной и центральной сферами. Сделайте так, чтобы они дополняли и поддерживали друг друга или по крайней мере не конфликтовали. Если же вы все-таки столкнетесь с противоречиями, задайте себе два вопроса: «Целесообразно ли то, что я собираюсь предпринять?» и «Как сделать это целесообразным?»

А теперь пришло время научиться легко и безболезненно внедрять в жизнь любую привычку. Для этого познакомимся с персонажами, живущими у нас в голове.
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Мысленно перенесемся на тысячи лет назад и представим далеких предков. Людьми их называть еще рано, но и от своих родственников – приматов – они уже сильно отличаются. Как вы думаете, была ли у них острая потребность организовывать свою жизнь, планировать будущее и ставить цели?

Я в этом сомневаюсь. Соцсетей тогда еще не было, так что мысли наших предшественников были заняты только одним: вопросом выживания. Причем выживания не долгосрочного, а в рамках одного дня. Древние люди прекрасно понимали, что завтра для них может и не наступить, а потому пытались извлечь максимум из всего сегодня.

Поведением предков полностью управляла «внутренняя обезьянка». Правила обезьянок предельно просты. Увидела банан – съела. Увидела гроздь бананов – тоже съела или, по крайней мере, постаралась. Кто знает, когда такая находка будет в следующий раз.

Кстати, именно поэтому психологически трудно оставлять еду на тарелке. Помните, в первой части книги мы даже придумали специальный «пробуждающий» вопрос для этой ситуации?

Большая часть обезьяньих действий направлена на удовлетворение сиюминутных потребностей и желаний. Не так уж важно, что нет запаса еды на завтра. Завтра будет завтра, если вообще будет (помните, как Воланд в «Мастере и Маргарите» рассуждает о «внезапной смертности человека»).

Шло время. Древние люди начали больше общаться и взаимодействовать, объединяться в племена и создавать поселения. Стало ясно, что принципы, по которым они жили раньше, уже не работают. Больше нельзя просто взять и съесть то, что попадется под руку. Бананы могут оказаться едой соседа.

Назрела потребность в самоконтроле и обдумывании, планировании действий. В людях начал зарождаться «внутренний профессор» – рациональная часть, способная пресечь импульсивные порывы и уберечь от неприятных последствий недальновидных поступков.

Моя зарисовка про древних людей, конечно, не претендует на научную или историческую достоверность. Это просто иллюстрация, которая объясняет процессы внутри нас. Более того, я нисколько не пытаюсь приписать себе авторство идеи о внутренних персонажах. В той или иной степени эта концепция занимала умы многих представителей человечества.

Так, австрийский психоаналитик Зигмунд Фрейд выделял в психике человека три составляющих: оно, я и сверх-я. Основоположник теории трансакционного анализа[8] Эрик Берн считал, что сознание – композиция трех состояний: родитель, взрослый и ребенок.

Нобелевский лауреат по экономике Даниэль Канеман описал два режима работы человеческого мышления: Систему 1 и Систему 2. В современной нейрофизиологии принято условное деление мозга на три части: рептильный мозг, мозг млекопитающего и мозг человека – неокортекс.

Теперь, когда вы убедились, что идея об обезьянке и профессоре возникла не на пустом месте, давайте поближе познакомимся с нашими внутренними персонажами.
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Профессор – рациональная часть нашей личности. Он спокойный, рассудительный и дисциплинированный. Прекрасно умеет составлять планы и думать наперед. Готов пожертвовать сиюминутной выгодой ради будущих результатов. И наоборот, легко отказывается от вещей, которые сулят кратковременное удовольствие, но оставляют горькое послевкусие. Эдакий мудрый старец. Осознанность, сила воли и терпение – этими качествами мы обязаны именно профессору.

Правда, у него есть серьезный недостаток. Как и полагается старцам, он очень быстро устает: всего несколько часов в день способен стоять у штурвала нашего сознания. После этого вахта переходит к внутренней обезьянке, а профессор отправляется отдыхать и восстанавливать силы. Иначе говоря, человек управляет собой суммарно от двух до четырех часов в день, а в остальное время действует на автопилоте.

Нейробиологи объясняют это тем, что профессор «обитает» в префронтальной коре – самом молодом участке, который к тому же дальше всего от центра головного мозга. Чтобы перегнать кровь в эту область и насытить префронтальную кору топливом, то есть глюкозой, организм проделывает большую работу и тратит много энергии. Проще говоря, поддерживать активность профессора – дорогое удовольствие.

Как только организм начинает ощущать нехватку энергии, он сразу же ищет, на чем ее сэкономить. Одной из первых под удар попадает именно префронтальная кора как крайне энергоемкий элемент. Это простое решение: функции, за которые отвечает профессор, конечно, важны, но с точки зрения выживания несут гораздо меньше пользы, чем, например, пищеварение. Вот и получается, что после сытного обеда мы едва ли способны работать, а вечером, после тяжелого рабочего дня, с трудом себя контролируем: не можем противостоять соблазнам и чаще срываемся на близких.

Обезьянка – противоположность профессору. Она не любит лишний раз думать или анализировать свои поступки, не умеет ждать или планировать, терпеть не может напрягаться без веского повода. Но, конечно, есть и то, что ей нравится. Например, получать желаемое здесь и сейчас, без промедления. Увидеть пирожное и сразу съесть. Неважно, на какой диете вы сидите.

За исключением нескольких часов, когда профессор стоит у руля, мы находимся под контролем обезьянки и даже не осознаем этого. Да и как мы можем это осознавать, если за это отвечает профессор? Прямо сейчас остановитесь на мгновение и спросите себя: «В каком режиме я нахожусь?» Чувствуете? Задав вопрос, вы разбудили профессора.

Мы находимся в режиме профессора, когда отдаем отчет в своих действиях и сосредоточенно работаем над какой-либо задачей. Например:


• обсуждаем вопросы с начальником или клиентом;

• заставляем себя в выходные съездить на работу;

• ставим цели или составляем список задач на день;

• оцениваем ситуацию со всех сторон и принимаем взвешенное решение;

• анализируем данные и пишем отчет;

• вместо посиделок с друзьями идем на тренировку;

• доделываем проект в ночь перед дедлайном.


Мы находимся в режиме обезьянки, когда действуем на автопилоте, чувствуем усталость или голод, находимся во власти эмоций. Например:


• злимся или нервничаем;

• идем в магазин за продуктами на голодный желудок;

• валимся с ног от усталости после тяжелого рабочего дня;

• отвлекаемся от важного дела на что-нибудь приятное;

• переводим будильник утром еще на пять минут вперед;

• занимаемся простыми, привычными, рутинными делами.
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Вероятно, вы уже заметили, что непоседливая внутренняя обезьянка очень напоминает ребенка. И это не случайно. Префронтальная кора, где «живет» профессор, окончательно формируется лишь к 25 годам.

Если у подростков и молодежи уже можно встретить зачатки разумного поведения, то на малышей в этом плане вряд ли стоит рассчитывать. Они в буквальном смысле живут без царя (профессора) в голове, постоянно в режиме обезьянки.

Однако расстраиваться по этому поводу не следует ни детям, ни родителям. Совсем скоро мы познакомимся с внутренней обезьянкой поближе и овладеем эффективными инструментами, с помощью которых можно будет воспитывать не только себя, но и детей.
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Ссориться – себе дороже
«Да что это маленькое несносное создание себе позволяет? Надо ее приструнить! Наказать! Посадить в клетку и не выпускать!» – эти мысли возникают у людей, которые впервые слышат про концепцию внутренней обезьянки. У меня, по крайней мере, было именно такое желание. Насколько эти мысли конструктивны?

Гость подкаста, консультант по личной эффективности Максим Дорофеев объясняет, почему в этом вопросе не стоит рубить сплеча и пытаться «ликвидировать врага». По его наблюдениям, люди привыкли ассоциировать себя именно с профессором, а обезьянку считают ошибкой системы.

На самом деле весь набор внутренних персонажей – это сложная система, которая сформировалась в процессе эволюции и исправно работает ради нашего блага. Если попытаться уничтожить один из ее элементов, последствия могут оказаться плачевными.

Более того, мы часто забываем, что внутренние персонажи есть не только у нас, но и у всех окружающих. Во время разговора предполагаем, что общаемся с профессором собеседника, хотя на самом деле можем в этот момент разговаривать с его обезьянкой. Если вовремя спохватиться и понять, что происходит и чьим голосом говорит человек, можно перевести беседу в нужное русло и выйти на конструктивный уровень общения.


Не спорю, обезьянка кажется глупым и бессмысленным вредителем, от которого хорошо бы избавиться. Но к чему может привести подобное отношение?

Во-первых, профессор, несмотря на все свои выдающиеся качества, способен нести вахту лишь несколько часов в день. Без обезьянки управлять нами будет просто некому.

Во-вторых, обезьянка – ранимое существо, так что жестокое обращение может не на шутку ее обидеть. Дальнейшее развитие событий нам вряд ли понравится. Как только профессор отвлечется (а это лишь вопрос времени), внутренняя обезьянка начнет мстить. Что из себя представляет обезьянья месть, мы еще обсудим. Хотя, поверьте, вы уже сталкивались с этим явлением неоднократно.

«Попрыгунья Стрекоза
Лето красное пропела;
Оглянуться не успела,
Как зима катит в глаза…»


Помните знаменитую басню Ивана Крылова «Стрекоза и Муравей»? Она как нельзя лучше иллюстрирует модель с обезьянкой и профессором. Точнее, неправильный подход к выстраиванию отношений между ними.

Рассудительный Муравей давно привык отказываться от сиюминутных удовольствий. Он трудится целое лето, чтобы лучше подготовиться к морозам. Его соседка Стрекоза тем временем резвится и поет, совершенно не думая о будущем. Совсем как внутренняя обезьянка!

Когда наступает зима, голод и холод заставляют Стрекозу искать помощи. Но Муравей непреклонен: «Ты все пела? Это дело. Так поди же попляши!»

В чем ошибка Муравья? Именно в том, что он оказался слишком суров и не пустил несчастную попрыгунью в свой дом. Его отказ можно объяснить попыткой проучить Стрекозу, но для таких беспечных созданий, как она, уроки обычно проходят даром. Более того, Муравью теперь тоже ничего хорошего не светит. Он будет всю зиму страдать от одиночества, а мог бы весело проводить время в обществе Стрекозы.

Так же и в случае с обезьянкой: не стоит отворачиваться от нее или пытаться переделать. Лучше отнестись к ее характеру с пониманием, научиться подстраиваться под ее поведение и извлекать из этого пользу.


В-третьих, и это, пожалуй, самое важное: обезьянка – часть нашей личности, которая связана с эмоциями, энергией, мотивацией и интересом к жизни. Мало кто готов от этого отказаться. Но такие люди существуют, и вы их наверняка встречали. Можно сказать, что они победили собственную обезьянку.

Все по расписанию, абсолютная дисциплина, выспимся на том свете, а радоваться будем, когда увидим себя на обложке Forbes. Примерно так выглядит их жизнь. Правда, попасть на обложку без помощи внутренней обезьянки крайне трудно.

Как правило, такие люди очень боятся свободного времени, поскольку вместе с ним приходит ощущение тоски и отсутствия какого-либо смысла в бесконечных крысиных бегах, которыми полна обычная жизнь. Они живут правильно, да только зря, как сказал бы священник из бородатого анекдота.

Давайте жить дружно
Воевать с обезьянкой – себе дороже. Бросать ее совсем без присмотра тоже не лучшая идея. Что же тогда остается? Лишь одно: поближе познакомиться с нашим внутренним приматом и выяснить, чем он руководствуется в своих действиях.

Пусть вас не смущает, что поступки внутренней обезьянки по большей части выглядят нелогичными и нерациональными. Более того, иногда она даже может действовать себе во вред. Тем не менее ее поведение всегда продиктовано шестью простыми принципами, о которых вы узнаете в ближайшее время.

Нужно выстроить свою жизнь так, чтобы, с одной стороны, обезьянке было хорошо и комфортно, а с другой – чтобы она действовала в наших интересах. Не понукать и не подталкивать, а мягко направлять. Учитывать желания и интересы внутренней обезьянки, но не забывать и о своих.
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Отказ от предмета желаний без отказа от самих желаний бесплоден, чего бы он ни стоил.

Махатма Ганди
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Что больше всего напрягает мужчину в женатом состоянии? Остроумный ответ на этот вопрос прозвучал в комедии «О чем говорят мужчины» из уст Александра Демидова:

«Больше всего мужчину напрягает отсутствие возможности других женщин. Ты, может, ею и не воспользовался бы, но возможность должна быть! Представь: тебе запретили есть вилкой. Казалось бы, ну и что? Можно есть ложкой, палочками, руками… Но как только тебе запретили есть вилкой, сразу захотелось есть именно вилкой. И главное – вот они, вилки, лежат в ящике, с двумя зубьями, с тремя, серебряные, мельхиоровые, красивые… Да тебе даже алюминиевая сгодилась бы. Нельзя! Хотя еще вчера было можно. А что изменилось?»


Первый обезьяний принцип гласит: обезьянка – чрезвычайно свободолюбивое существо. Она мгновенно восстает против любых попыток ограничить или ущемить ее в чем-либо. И совершенно неважно, чего именно касается запрет. Обезьянка будет сопротивляться, даже если этот предмет прежде абсолютно не интересовал ее. Как только доступ к нему ограничивается или полностью закрывается, загорается красная лампочка: «Хочу это немедленно!»

Теперь понимаете, почему так плохо работают диеты? Только представьте, что ощущает обезьянка, когда мы решаем отказаться от сладкого или мучного. В одночасье она лишается того, что раньше доставляло неописуемое удовольствие. И ей сразу же хочется именно этих продуктов!
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Мотивы нашего вероломного поступка обезьянке совершенно непонятны. Пончик-то, вот же он, на тарелочке, посыпан сахарной пудрой… А результаты от диеты если и будут, то только в далеком будущем.

Конечно, предательство нам просто так с рук не сойдет. Стоя у штурвала сознания большую часть дня, обезьянка будет думать только о нем – свежем, румяном, сливочном, воздушном, тающем во рту… в общем, вы поняли.

По статистике, более 60 % женщин в течение 2–3 месяцев после окончания диеты возвращаются в исходную весовую категорию. Из них 40 % набирают даже больше лишних килограммов. Этот неприятный результат называется «эффектом йо-йо» – в честь популярной игрушки из двух роликовых дисков и веревки, которая постоянно меняет высоту.


Так что трижды подумайте, прежде чем прибегать к запретам и ограничениям ради борьбы с нежелательной привычкой. Вполне вероятно, что это не приведет ни к чему хорошему – лишь вызовет внутреннее напряжение и в конечном счете выйдет боком. Чуть позже мы обсудим, какие приемы действительно помогают работать с нежелательным поведением.
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Поделюсь ценным секретом: обезьяньи принципы можно перевернуть. Тогда они начнут работать на вас, помогая внедрять желательные привычки или избавляться от нежелательных. Как это сделать?

Обезьянка мечтает о запретном плоде? Прекрасно! Надо рассказать ей про волшебный эффект от бега и показать два-три мотивирующих видео на YouTube. А потом, когда у нее потекут слюнки и она будет готова вскочить и пробежать марафон, заявить: «Стоп! Сегодня мы пробежим только 10 метров. И это все, больше нельзя!» (подробнее об этом будет написано ниже).

Зачем это нужно? Вспомните, надолго ли хватает вашей решимости бегать по утрам или заниматься в тренажерном зале? На несколько дней, верно? Так происходит как раз потому, что вы никак не ограничиваете внутреннюю обезьянку. Она сразу же «объедается» новой привычкой, вместо того чтобы постепенно, кусочек за кусочком, распробовать ее вкус.

Отчет участника обучающей программы о важности ограничений:
«Я осознал, насколько важно ограничивать себя в практике привычки на начальном этапе. Тогда вместо срывов и усталости ощущаются легкое нетерпение и предвкушение. Обезьянка рвется делать больше, но, не позволяя ей гнать, я, как ни парадоксально, еще сильнее ее раззадориваю. Оказывается, больше – не всегда лучше. Собираюсь взять этот метод на вооружение не только в работе над привычками, но и в жизни».
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Ограничивать порывы обезьянки – это одно из тех решений, которые, на первый взгляд, противоречат здравому смыслу – контринтуитивные. Как же так? Нас с детства учили, что без труда и рыбку не вытащишь. Есть желание? Вкалывай! Нет желания? Вкалывай еще усерднее.

Тут же какая-то несуразица получается: вроде готов работать, а не разрешают. А если в следующий раз и желания никакого не останется? Не волнуйтесь, желание не только останется, но еще и усилится – в этом вся обезьянка.

Представьте: вам объявили, что на ужин подадут любимое блюдо, например пирог. Весь день вы сгораете от нетерпения, и наконец наступает вечер. Перед вами появляется пирог, окутанный ароматным шлейфом. Он еще теплый, дышит сквозь тонкий слой пудры и корицы. Вы глотаете слюнки от восторга, пока вам протягивают небольшой кусочек на пробу. Вкус поистине божественный! Можно еще?

Но пирог вдруг уносят, оставив вас наедине с пустой тарелкой. Оказывается, на сегодня все, а следующая дегустация будет только завтра вечером. Какая неслыханная жестокость! Но, как ни крути, следующего ужина вы будете ждать с еще большим нетерпением. «Ограниченность удовольствия только увеличивает его ценность», – говорил Зигмунд Фрейд.

Подобная «политика сдерживания» не только поможет на более долгий срок сохранить сильную мотивацию, благодаря этому приему вы сделаете так, чтобы привычка соответствовала критерию «мозгового отбора». Что это такое и почему это чрезвычайно важно, мы подробно рассмотрим ниже.
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Легализация продуктов
Многие нежелательные привычки столь привлекательны именно потому, что в них мы всячески ограничиваем себя. А что будет, если снять все запреты? Если разрешить себе есть, что хочется, пить, когда хочется, и заниматься тем, чем хочется? Сможем ли мы насытиться вредными привычками или скатимся на дно в результате такой авантюры?

Руководитель центра интуитивного питания IntuEat Светлана Бронникова называет такой метод легализацией продуктов. Абсолютное большинство людей с нарушениями пищевого поведения говорят, что не могут устоять перед одним или несколькими любимыми продуктами. Питание может быть в целом сбалансированным, но как только человек видит, например, чипсы со сметаной и луком, съедает все до последней крошки.

Когда человек запрещает себе определенную еду, мозг реагирует на это болезненно. Выборочное внимание направляется именно на нее. Если разрешить есть пирожные, мы даже не заметим их в магазине. Но стоит поставить запрет, и мозг сразу же начнет сигнализировать, как только пирожные появятся в зоне видимости.

Более того, мозг меняет наши ожидания от съеденного. Воображаемое наслаждение переживается как невероятно сильное. Когда мы начинаем есть запретные продукты осознанно, можем обнаружить, что это не так уж вкусно. Пирожное слишком сладкое и маслянистое, не доставляет удовольствия, которое нарисовал мозг, пока мы жаждали получить лакомство.

Принцип легализации гласит: съешь столько, сколько тебе хочется. Теперь не нужно наедаться пирожными один раз, но до отвала. Мы постоянно пополняем запас любимых десертов в холодильнике. И они перестают быть для нас чем-то ценным, а значит, мы не будем набрасываться на выпечку, будто это последняя еда на планете.


К сожалению, события не всегда развиваются по описанному Светланой сценарию. В отношении переедания легализация срабатывает, но с другими привычками ситуация может сложиться иначе. Выдавая себе карт-бланш, мы удаляем эмоциональные привязки к привычке. Но если привычка с нами уже давно, то она, скорее всего, уже пустила физиологические корни – буквально поменяла механизм работы системы поощрения в мозге. Теперь сколько ни пей-кури-играй – все будет мало.

Так что если фанат онлайн-игр решит провести в виртуальном мире все новогодние праздники в надежде, что это ему надоест, вынужден его разочаровать. Результат, скорее всего, будет только один: полторы недели, выброшенные из жизни. Желание уничтожать вражеские танки и строить фермы с поросятами никуда не денется.

«Не выйдешь из-за стола, пока не доешь»
«Опять ты мне эту икру поставила! Не могу я ее каждый день, проклятую, есть. Хоть бы хлеба достала». Эта фраза из кинофильма «Белое солнце пустыни» мгновенно стала крылатой. На лице Верещагина в эпизоде читалось неподдельное отвращение. Снимать пришлось четыре дубля, и каждый раз актер получал целую ложку деликатеса с горкой. Говорят, после команды «Стоп» на последнем дубле он даже выплюнул икру, не проглотив.


Итак, мы попытались перейти от жестких ограничений к тотальной вседозволенности. Если сделать еще шаг и применить немного насилия по отношению к обезьянке, удастся искоренить нежелательную привычку в самом зародыше.

Уверен, что вы хоть раз слышали историю (а может, и сами были ее участником) о том, что родители, заставшие малолетнего сына с сигаретой, заставляли его выкурить всю пачку разом, отбивая таким образом все желание. Это не слишком гуманный способ, но он достаточно эффективен. По крайней мере, позволяет сделать так, чтобы ребенок возненавидел сигареты и больше не захотел с ними связываться.

Жаль только, что строгие, но справедливые родители не ведут нас за руку всю жизнь, а сами мы с легкостью пропускаем момент зарождения вредной привычки. Однако если каким-то чудом вашему внутреннему профессору удастся вовремя проснуться и заметить появление новой угрозы, то метод «обжорства по принуждению» может сработать. Правда, я предпочитаю другие способы.
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Принцип № 2. Руки убрал быстро!
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Кстати, о насилии над обезьянкой. Как мы уже поняли из первого принципа, она очень свободолюбива. Это касается не только запретов, но и любого принуждения или силовых воздействий. Отсюда вытекает второй принцип: никакого насилия над собой. Любые попытки силой изменить поведение, например сформировать новую привычку, на длинной дистанции (за редким исключением) обречены на провал.

Я неслучайно вставил в формулировку принципа слова про долгосрочную перспективу. У каждого в жизни были ситуации, когда его заставляли регулярно делать то, чего совсем не хотелось. И он делал. Это могло продолжаться долгое время, но заканчивалась история чаще всего одним и тем же.
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Великий музыкант и злобная горилла
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Первый сценарий: спокойный
Классический пример – обучение игре на музыкальных инструментах. Из меня родители никогда не стремились вырастить великого музыканта, а вот моей старшей сестре повезло меньше. Все ее детство прошло за синтезатором. Нравилось ли ей заниматься музыкой? Нет. Но ее никто и не спрашивал.

Сестра занималась достаточно долго и даже могла похвастаться приличными успехами. Правда, они достигались исключительно за счет «кнута», о «прянике» она могла только мечтать. В какой-то момент занятия сошли на нет. С тех пор прошло уже много-много лет. Синтезатор теперь пылится в кладовке, сестра не играет на нем даже по праздникам.

Это первый, причем довольно безобидный, сценарий. Родители ослабили контроль, и занятия сразу прекратились. Если работает только внешняя мотивация (в нашем случае – принуждение со стороны родителей), то, как только она исчезает, сразу же заканчиваются и действия.

Второй сценарий: срыв
Второй сценарий не такой спокойный. Рассмотрим его через призму обезьянки и профессора. Представьте, что каждый акт принуждения – удар кнутом по обезьянке. Разумеется, это не улучшает ее настроения.

С каждым новым ударом в ней постепенно накапливаются злость и раздражение. В какой-то момент эти чувства вырываются на свободу, и перед нами уже не милая обезьянка, а разъяренная горилла, которая готова крушить все на своем пути. Наступает состояние, которое в простонародье называется срывом.

Что-то чересчур кровавую и жестокую картинку я нарисовал. Попробую еще раз. Применяя силовой подход по отношению к обезьянке, мы будто бы сажаем ее в клетку и удерживаем там против воли. Она, конечно, пытается вырваться, поэтому у входа в клетку дежурит профессор и держит дверь.

На борьбу уходит масса энергии. Как мы помним, выносливостью профессор похвастаться не может. Рано или поздно его силы заканчиваются, он покидает свой пост и отправляется на отдых. В этот момент обезьянка вырывается на свободу и пускается во все тяжкие.

В таком состоянии она преследует только одну цель – отомстить. Обезьянка сделает все, что сможет, назло своему надсмотрщику. Хотели ограничить ее в пончиках и заставляли есть пресную брокколи? Теперь готовьтесь! Она съест три коробки сладостей за один присест, вы и оглянуться не успеете.

Вынуждали тратить время на спорт – музыку – изучение языка? Получите стойкое отвращение к этим занятиям на много месяцев вперед. Кстати, этот эффект я испытываю до сих пор на себе. Когда я жил в Таиланде и придерживался строгой веганской диеты, мой рацион по большей части состоял из фруктов и овощей. С той поры прошло несколько лет, я смягчил правила питания, но любовь к фруктам не вернулась до сих пор.
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Нормальные герои не ищут катастроф
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Иногда силовой подход все-таки работает
«Как же так? – спросит читатель, – У каждого человека в жизни были ситуации, когда он добился чего-то наскоком, благодаря усилию воли. Сказал, что завязывает с сигаретами, и с тех пор больше ни разу не курил. Решил, что достигнет успеха в спорте, и тренировался каждый день, пока не завоевал чемпионский титул. И ничего, обезьянка смирилась и не ставила палки в колеса».


Не отрицаю, такие случаи возможны. Но если приглядеться, окажется, что у них есть нечто общее. В каждой ситуации присутствовал определенный фактор. Какой именно?

Не сопротивляется, если есть шанс избежать
Внутренняя обезьянка часто бывает наивной, но никогда – глупой. В отличие от капризных детей, которые готовы закатывать истерики по любому поводу, она внимательно оценивает каждую ситуацию.

При этом она обладает поразительной способностью точно определять мотивы наших поступков и решений. А дальше все зависит от того, насколько убедительными выглядят эти мотивы. Если они веские, обезьянка встанет на нашу сторону и поможет в работе над привычкой. Если нет, то извольте, сударь, справляться сами.

Возможно, получить желаемое нельзя по объективным причинам. Например, оно недоступно или до него не добраться без непозволительно больших затрат энергии. Если обезьянка видит это, она входит в наше положение, не бунтует и не донимает требованиями.

Этот же принцип относится и к сопротивлению тем вещам, которые обезьянке не хочется делать. Если есть хоть малейший шанс их избежать, она будет упираться до победного конца. И поэтому, приняв решение проснуться в пять утра ради пробежки, будьте готовы к ожесточенной внутренней борьбе и многочисленным переносам будильника «еще на десять минуточек».

Но, например, встать еще до рассвета, чтобы успеть на самолет, для обезьянки не составит никакого труда. Она почувствует, что тут опоздать просто непозволительно, слишком уж серьезные последствия. Вы с удивлением обнаружите, что иногда вставать рано совсем не трудно. К тому же путешествия – это не работа, а скорее праздник.

Для гостя подкаста Андрея Пометуна настолько же сильной причиной оказалась красота предрассветного неба. В один из майских дней он решил встать пораньше, чтобы сфотографировать зарю. В половине шестого утра Андрей вышел на балкон, сделал снимок и выложил в Facebook. Подписчики оценили кадр и предложили повторить то же самое на следующее утро.

Новая фотография вызвала у друзей Андрея не только бурю положительных эмоций, но и вопросы. «Сколько рассветов ты собираешься поймать?» – интересовались они. «Сто!» – ответил Андрей, и с этого момента начался его утренний марафон.

Эксперимент оказался непростым. С каждым днем приходилось вставать на две минуты раньше, чтобы не пропустить небесное зрелище. В Перми, где жил тогда Андрей, самый ранний рассвет начинался в 3:45, но это ведь не оправдание для того, кто принял вызов. За сто дней привычка рано просыпаться полностью прижилась. Андрей признается, что самым сложным в этом марафоне было вылезать из постели сразу после сигнала будильника.

В результате «охотник за рассветами» собрал коллекцию восхитительных фотографий и смонтировал их в видеоролик. А главное – привык вставать вместе с солнцем.


Получается, что внутренняя обезьянка тщательно анализирует каждую привычку. Есть ли объективные причины тратить на нее силы? Сильно ли наше намерение довести дело до конца? Воспринимайте собственную решимость как лакмусовую бумажку. Мы можем усердно убеждать себя в важности здорового образа жизни. Но если в глубине души в это не верим, обезьянка «проявит» все истинные мотивы и вынесет однозначный вердикт не в нашу пользу.

Примеры причин
Какие еще причины можно считать объективными? Представьте моряка-подводника. В повседневной жизни на суше он дымит как паровоз и, кажется, не может жить без сигарет. Когда наступает пора выйти в море, внезапно обнаруживается, что легко можно обходиться без пагубной привычки несколько недель или даже месяцев.

Говорит ли это о том, что подводник распрощался с табаком? Вовсе нет. Просто его внутренняя обезьянка согласилась на перерыв. А что ей остается? Когда моряк вновь выходит на сушу, он первым делом покупает свои любимые сигареты и продолжает курить так, словно никакого перерыва не было.

Похожая ситуация может возникнуть и у молодой женщины. Она пропускает по сигаретке после каждого приема пищи, легкомысленно относясь к собственному здоровью. Но однажды приходит пора готовиться к материнству: тест на беременность показывает две четкие полоски. С этого момента курение прекращается, но только на время беременности и грудного кормления. Как только эта прекрасная пора заканчивается, сигареты снова появляются в прежнем количестве.

Определение причин
Все объективные причины можно разбить на две группы: героические и катастрофические. Обезьянка будет готова с нами сотрудничать, если увидит, что может принять участие в достижении какой-то невероятно важной цели. Например, сохранение здоровья малыша (героическая причина). Сюда же можно отнести подвиги влюбленных («Я брошу курить ради тебя, милая»), подготовку к важным соревнованиям или экзаменам и много чего еще.

Также на обезьянку может подействовать осознание, что текущее поведение уже привело или скоро приведет к серьезным проблемам, например к болезни (катастрофическая причина), и нужно из этой ситуации как-то выкарабкиваться.

К списку катастрофических причин можно добавить горькие неудачи в личной жизни (любимая девушка бросила, потому что я курил) или ответственность, в том числе денежную, перед значимыми людьми (если покурю, придется отдать друзьям всю зарплату). Это случай, когда люди опускаются на дно, а потом от него отталкиваются.

Из отчета участника обучающей программы:
«Однажды я понял, что хочу выступить на соревнованиях по бодибилдингу. Долго не подавал заявку, все ждал, когда доведу форму до пика. Разумеется, подготовка шла с превеликим трудом. Тогда я поступил иначе: за четыре месяца до соревнований пришел в федерацию и записался на старт. А затем обзвонил всех знакомых спортсменов и сообщил им, что буду соревноваться. Таким образом, я обрезал все пути к отступлению и перестал отлынивать. В итоге значительно улучшил форму и занял призовое место».


До тех пор, пока в нашей жизни присутствует героическая или катастрофическая причина, обезьянка ведет себя тише воды, ниже травы. Она спокойно переносит любые тяготы и лишения, терпит «жестокое обращение» в виде изматывающих тренировок и нелюбимых занятий. Никаких срывов, никаких истерик. Сказка, да и только! Но не все так просто, любой сказке приходит конец.

Что не так с катастрофическими и героическими причинами
Несмотря на всю привлекательность, у героических и катастрофических причин есть два серьезных недостатка. Во-первых, их крайне трудно и часто бесполезно создавать искусственно. Чаще всего они появляются в жизни внезапно, сами собой.

Пожалуй, единственное исключение – коллективная ответственность, когда мы заявляем о своем решении группе или принимаем участие в денежном споре. Подобные ситуации человек может создать в любой момент. Правда, не для всякой обезьянки угроза потерять деньги или уважение будет достаточно устрашающей.

Попытка искусственного создания других причин будет выглядеть по меньшей мере странно. Сомневаюсь, что женщина решит родить ребенка лишь для того, чтобы это помогло ей бросить курить. С трудом верю, что найдется человек, специально провоцирующий появление болезни, чтобы начать вести здоровый образ жизни.

Во-вторых, героические и катастрофические причины – это, как ни крути, форма внешней мотивации. Если мы претендуем на звание зрелого, самостоятельного и осознанного человека, не стоит возлагать на нее слишком большие надежды. Рано или поздно великие причины исчезнут, и тогда нам снова придется рассчитывать исключительно на свои силы, оставшись один на один с привычкой.

В 2005 году в журнале Fast Company была опубликована статья «Меняйся или умри»[9]. В ней среди прочего речь идет о пациентах, страдающих сердечными заболеваниями. В США ежегодно проводится около 600 тысяч операций по коронарному шунтированию. Стоимость одной – 100 000 долларов. Шунтирование временно улучшает состояние больного, но крайне редко предотвращает новые сердечные приступы. Через год многим пациентам обычно требуется повторная операция.

Здоровье можно улучшить настолько, чтобы вторая операция не понадобилась. Для этого нужно просто изменить стиль жизни. Тем не менее таким способом пользуются очень немногие. Даже угроза смерти не заставляет людей корректировать поведение. «Два года спустя 90 % пациентов, которые перенесли хирургическое вмешательство, так и не прислушались к рекомендациям врачей, – отмечает кардиолог Эдвард Миллер. – Они знали, что сделать это необходимо, но по каким-то причинам не смогли внедрить новые привычки».


Здорово, если вы сможете использовать время с умом и успеете подготовиться к самостоятельному поддержанию нового образа жизни, пока у вас есть героическая или катастрофическая причина. Однако обычно люди не столь дальновидны, и это неудивительно, потому что нами управляет обезьянка, которая не переживает по поводу будущего.

Альтернатива героизму и катастрофам
Что же делать, если мы не хотим идти на крайние меры и дожидаться появления героических или катастрофических причин? На самом деле выбор невелик. Если внешняя мотивация недоступна, нужно полагаться исключительно на внутреннюю. Она проистекает из четкого понимания, зачем нужно прорабатывать привычку.

Придется принять окончательное и бесповоротное решение, что дальше так продолжаться не может. Создать такую же мощную мотивацию, которую давали героические и катастрофические причины. Не бросать слова на ветер, а реально поверить в свое решение. Помните идею про внутреннее обязательство из первой части книги? Сейчас речь как раз про него. Это решение должно обладать такой силой, чтобы даже обезьянка поняла: спорить с вами бесполезно. Только в этом случае она вступит в ряды ваших союзников.

До тех пор, пока решение не принято, начинать работу над мало-мальски серьезной привычкой – пустая трата времени. И наоборот, как только выбор сделан, все остальное – дело техники.

Именно поэтому я не устаю повторять, что не стоит пытаться избавиться от нежелательной привычки, если вы сами ее таковой не считаете. Не слушайте никого, даже близких людей. Поверьте, результат не понравится ни вам, ни им.

То же самое касается внедрения положительных привычек. Перед тем как начать работу, проясните для себя: зачем именно нужна та или иная привычка? Какой цели вы хотите достичь с ее помощью? Не нужно внедрять привычки ради внедрения привычек. И действовать по чужой указке тоже не имеет смысла.

Однажды ко мне обратился молодой человек, который несколько раз бросал курить. Уже через минуту мы выяснили, что это было не его желанием, а требованием спутницы жизни. Именно по этой причине ни одна попытка не увенчалась успехом.

– Добрый день! Хочу бросить курить. Были периоды, когда не курил – от четырех месяцев до двух лет, но потом та же история. Может, есть какой-нибудь способ?

– Привет! Судя по тому, что ты уже бросал на такой продолжительный срок, а потом брался за старое, трудность заключается в том, что ты не до конца понимаешь, зачем бросать. Скорее всего, сейчас решимость на уровне «хорошо бы бросить… наверное». Так что единственный способ – взрастить в себе решимость до нужного градуса. Как именно – это уже другой вопрос. Может быть, вполне достаточно ежедневно в течение 5 минут думать (а лучше писать) о том, как будет выглядеть твоя жизнь через 30 лет, если ты не прекратишь курить сейчас. И как она изменится, если бросишь.

– Я понял. Тут самодисциплина нужна.

– Нет, с самодисциплиной у тебя все прекрасно, иначе ты не смог бы продержаться без сигарет два года.

– Первый раз я бросал по настоянию супруги, но это меня не слишком мотивировало.

– Это подтверждает мои слова.


Как помочь решению вызреть?
Разговор о внутренних решениях – это тот случай, когда лучше один раз почувствовать, чем сто раз услышать или прочитать. Я понимаю, что все это пока для вас абстрактно, поэтому хочу дать еще несколько зацепок.

Если вы считаете, что пора что-то менять, но окончательное решение принять еще не готовы, надо помочь ему созреть. Не спешите, дайте себе время. Начинайте постепенно раскачивать эмоциональный «маятник».

Чаще думайте, что хорошего произойдет, если вы разберетесь с привычкой. Представляйте, что случится плохого, если оставите все как есть. Рисуйте яркие образы, не жалейте красок. Отличный вариант – делать это на бумаге.

Помните про первый обезьяний принцип и не позволяйте себе начинать работу над привычкой раньше времени. Накапливайте нетерпение у обезьянки. Дождитесь момента, когда она сама закричит: «Все, я так больше не могу, давай уже что-то с этим делать».

И тогда есть вероятность, что вы пополните число счастливчиков, которые рассказывают удивительные истории вроде: «Как я бросил курить? Да как-то очень просто. Проснулся однажды и понял, что пора завязывать. С тех пор больше не курю и не очень хочется».
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Не хочешь курить? А придется!


[image: after_title]

В заключение снова предлагаю перевернуть обезьяний принцип и посмотреть, что из этого выйдет. Обезьянке нравится курить и при этом она не терпит насилия? Отлично! Будем заставлять ее курить даже тогда, когда ей не хочется. Нет, мы не станем принуждать ее осваивать целую пачку за один присест. На этот раз выберем щадящий метод.

Чуть ранее мы обсуждали недостатки внешней мотивации и способы, которые помогут усилить внутреннюю. Здесь же все будет ровно наоборот: мы будем переходить от внутренней мотивации (я хочу) к внешней (я должен).

Завершив переход, постепенно уберем внешнюю мотивацию, а вместе с ней вполне может уйти и нежелательная привычка. На примере с курением это выглядит следующим образом.

Считаем, сколько сигарет выкуриваем за день в обычном режиме. Предположим, пять штук. Дальше составляем расписание перекуров: устанавливаем семь-восемь временных отметок каждые два часа. Количество перекуров должно немного превышать обычную дневную норму.

Для удобства можно и нужно использовать будильник. Как только он звенит, отправляемся на перекур, независимо от того, чем сейчас заняты и хотим ли курить. В любое другое время сигареты, разумеется, запрещены.

Постепенно обезьянка поймет, что курение из приятного и расслабляющего действия превратилось в принудительное. Ее желание начнет ослабевать. Тогда мы начинаем шаг за шагом сокращать количество звонков, продолжая курить исключительно по напоминанию. Если набраться терпения и действовать по инструкции, есть вероятность, что вместе с последним сигналом уйдет и тяга к сигарете.

Поучительная история случилась однажды в обычном одесском дворе. Местные мальчишки повадились играть в футбол прямо под окнами окрестных домов. Их возня и крики очень мешали жителям, мяч того и гляди грозил разбить стекло. Дело почти дошло до скандала.

И тогда одному дедушке пришла в голову блестящая идея. Он придумал, как мирным путем отвадить детвору от футбола. Дед сказал мальчишкам, что отныне будет платить каждому игроку по 50 копеек за матч. Ребята были в восторге!

Так продолжалось всю неделю, а потом дедушка сократил «зарплату» футболистов до 30 копеек. Те огорчились, но продолжили играть, правда, уже без прежнего азарта. Некоторые настолько потеряли интерес к игре, что переключились на другие занятия.

Еще через неделю плата уменьшилась до 10 копеек, а потом и вовсе была отменена. «Нечем платить – кризис!» – жаловался хитрый дед. Юные футболисты были до того возмущены, что сразу же разошлись по домам и с тех пор не возвращались на площадку.
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Принцип № 3. Соринка для профессора, бревно для обезьянки
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Следующий принцип обезьянки звучит так: она не любит напрягаться. И пальцем не пошевелит без веской причины. И поэтому, когда мы имеем с ней дело, каждая мелочь приобретает огромное значение. Или, если сформулировать немного проще: для обезьянки не существует мелочей.

Логика и здравый смысл не позволяют до конца поверить в справедливость этого принципа. В теории трудно представить, что мелочи могут быть настолько важны. Стоит перейти к практике, и все встает на свои места.

В 1960-х годах социальный психолог Говард Леванталь решил убедить старшекурсников Йельского университета сделать прививку от столбняка. Всем учащимся раздали буклеты, где в красках описывались тяжелые последствия болезни. Жуткие данные не произвели эффекта: в течение месяца на прививку явились только 3 % студентов.

Однако на молодежь подействовала маленькая деталь, которую Говард добавил в свой второй эксперимент. В кампусе университета на самом видном месте повесили карту проезда к медицинскому центру с указанием режима его работы. После этого количество студентов, прошедших вакцинацию, увеличилось до 28 %.
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Когда здравый смысл капитулирует
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Чтобы оценить, насколько сильно этот принцип влияет на поведение, можете провести небольшой эксперимент. Поставьте на рабочий стол стакан и бутылку с водой. Ваша задача – в течение дня выпить как можно больше воды.

В первый день пейте как получится, не уделяйте этому осознанного внимания. Во второй день заведите будильник на каждые полчаса и по его сигналу проверяйте: наполнен ли стакан водой. Если она закончилась, долейте. Тот, кто не поленится и проведет этот несложный эксперимент, обнаружит, что во второй день потребление воды оказалось на порядок выше.

И вот тут здравый смысл постепенно начинает капитулировать. Казалось бы, какая разница: есть вода в стакане или нет? Все, что нужно, – протянуть руку к бутылке и налить воду. Как это вообще может влиять на то, сколько воды мы выпьем?

Проблема в том, что это рассуждения профессора. Для него действительно не составит труда лишний раз наполнить стакан. Это мы и наблюдаем во второй половине эксперимента. Каждый сигнал будильника ненадолго активирует профессора, что и позволяет держать стакан наполовину полным.

Однако в течение первого дня нами практически полностью управляет обезьянка. И она смотрит на ситуацию совсем по-другому. Есть вода в стакане? Прекрасно, будем пить. Нет воды? Не очень-то и хотелось. Напрягаться и наливать воду она не станет, есть дела поважнее.

В 2010 году компания Google исследовала, как ведут себя сотрудники в столовых, и сделала некоторые корректировки. Например, сладости переложили из открытых прозрачных контейнеров в матовые ящики. Теперь, чтобы взять десерт, требовалось дополнительное (хотя и незначительное) усилие – открыть крышку. В результате за неделю калорийность питания работников снизилась на 9 %.

Другое решение коснулось воды. Раньше человек наливал ее в стакан из крана или брал газировку из холодильника. Теперь за газировкой приходилось наклоняться, потому что бутылки переставили на самую нижнюю полку. Зато на уровне глаз в холодильнике появилась бутилированная вода. Это небольшое изменение повысило потребление воды на 47 %.


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Пора будить профессора


[image: after_title]

Общая рекомендация
И снова знание принципа не освобождает от ответственности, зато открывает массу новых возможностей для его практического применения. Каждая мелочь важна. Значит, необходимо убедиться, что между обезьянкой и полезными привычками нет никаких, даже микроскопических преград. И наоборот, нужно создавать как можно больше препятствий между обезьянкой и нежелательными действиями.

Смартфоны и приложения соцсетей
Очень часто покупатели современных телефонов бонусом получают не менее современную привычку: при каждом удобном случае открывать приложения соцсетей. Не сказать чтобы им этого сильно хотелось. Все происходит автоматически, на уровне обезьянки.

Давайте попробуем применить принцип важности мелочей для профилактики залипания в интернете. Берем в руки гаджет и перетаскиваем иконки приложений соцсетей на самый дальний экран. На нем создаем новую папку. В папке – еще одну под названием «Потеря времени». И уже в эту самую глубокую папку помещаем все иконки соцсетей. Таким образом, мы создали для обезьянки несколько дополнительных препятствий.

Гарантирует ли это защиту от импульсивных заходов в социальные сети? Конечно же, нет. Поначалу нам будет лень искать приложения, но потом обезьянка освоится. В своих порывах она способна преодолеть и не такие хитроумные преграды. Зато у нас, хотя и ненадолго, все же появится временной зазор между моментом возникновения обезьяньего желания и его реализацией.

Как только обезьянка дорвалась до соцсетей – пиши пропало, ее уже ничто не остановит. Однако пока она в поисках заветного приложения, существует вероятность, что профессор проснется и сурово спросит: «Что это ты затеяла, маленькая хулиганка?» Обезьянка устыдится и займется чем-то более полезным.

Чем именно? Ответ спрятан во второй части уравнения. Доступ к нежелательным действиям мы усложнили, теперь нужно упростить путь к желательным. Для этого берем те приложения, которые считаем полезными, и перемещаем их на самое видное место. Например, ставим на первый экран, не убирая ни в какие папки.

Подобная реорганизация займет от силы пять минут. Проведите ее прямо сейчас. Если же вы ощущаете острую нехватку полезных приложений, обратите внимание на те, что рекомендуют герои подкаста. Они плохого не посоветуют.


• Evernote или Workflowy – для создания и хранения заметок;

• классический Pomodoro Timer или его игровая версия – Forest;

• планировщик, например Todoist, To Round или AnyDo;

• приложение для прослушивания подкастов, например OverCast или CastBox;

• интеллектуальные тренажеры Fit Brains или Lumosity;

• спортивное приложение Nike + Training;

• трекер привычек, например Strides или Momentum;

• 1 second everyday – для ведения видеодневника;

• 7 minutes – для коротких, но интенсивных спортивных сессий;

• CoinKeeper – для контроля и планирования бюджета;

• приложение для медитации – Insight Timer или Headspace;

• шагомер – Steps или Moves;

• приложение для измерения уровня стресса и энергии – Welltory.

Браузеры, ссылки и стартовая страница
Похожие манипуляции можно проделать и с компьютером. Часто на стартовой странице интернет-браузера расположено множество разных ссылок. Мы нажимаем какую-то из них и забываем, чем вообще собирались заниматься. В игру вступает обезьянка. Через полчаса мы обнаруживаем себя за чтением статьи об экваторе белых сосисок[10] в Википедии (кто бы мог подумать, что он существует на самом деле).

Правила не поменялись. Нужно сделать так, чтобы обезьянке стало чуть-чуть сложнее отвлечься. Для этого можно установить специальное бесплатное расширение для браузера (мое любимое – Momentum[11]). Оно заменит стартовую страницу на другую, где не будет никаких ссылок, а только одна большая красивая картинка с мотивирующей цитатой.

Кроме того, можно поставить так называемый блокировщик соцсетей. Я предпочитаю тот, что носит не слишком приличное название GoFuckingWork. При попытке открыть Facebook или «Вконтакте» приложение подскажет, куда следует идти (подсказка: работать). Опять-таки, не стоит рассчитывать, что такой инструмент полностью избавит вас от зависания в соцсетях, но мы и не преследуем подобной цели. Главное – сделать паузу между появлением желания и его реализацией, что позволит профессору вовремя вмешаться.

Максим Дорофеев предлагает еще один действенный способ контролировать время, отведенное на развлечения. Для этого очень удобно использовать таймер Pomodoro, который отсчитывает промежутки в 25 минут.

Когда почувствуете, что обезьянка всеми силами старается прорваться на Facebook и сдерживать ее почти невозможно, включите таймер. В течение следующей «помидорки» можно делать то, что хочется: читать все подряд, листать новостные ленты, смотреть уморительные видеоролики про енотов…

Но есть одно условие: как только прозвучит сигнал, профессор должен проснуться и взять все под контроль. Развлекательные ресурсы закрываются, перед глазами появляется список задач на сегодня, и обезьянка послушно принимается за работу.


Другие ситуации на примере спортзала
Гаджетами и компьютерами действие этого правила, конечно, не ограничивается. Например, к спорту оно тоже очень даже применимо. На какие критерии люди обычно обращают внимание при выборе фитнес-клуба? Скорее всего, смотрят на наличие большого бассейна, сауны и SPA, квалифицированных тренеров, современного спортивного оборудования и, конечно, на стоимость абонемента.

С точки зрения качества тренировок все это определенно имеет значение. Но если вы собираетесь посещать спортзал регулярно, на первый план выходит совсем другой критерий: сколько времени придется тратить на дорогу.

Если вы будете добираться до фитнес-клуба полтора часа, то уже на третий день обезьянке станет наплевать и на сауну, и на бассейн, и на квалификацию тренера. Всем этим преимуществам она предпочтет уютные подушки любимого дивана.

Так что, если вы только начинаете заниматься фитнесом и выбираете между сверхсовременным клубом в другом конце города и спортзалом в подвале соседнего подъезда, остановитесь на втором варианте. А еще лучше – оборудуйте спортивный уголок дома или в офисе. Это не так дорого, как кажется. Например, можно начать с покупки эластичных эспандеров (их еще называют «резиновые петли»). Они обойдутся в пару тысяч рублей и разом заменят множество снарядов.

Помните, что на первом этапе самое важное – внедрить привычку, почувствовать вкус к тренировкам. Как только обезьянка поймет, что спорт – это не только трата времени и ноющая боль в мышцах, она сама предложит поменять место занятий на более модное и продвинутое. Подтверждением может служить история Антона, участника моей обучающей программы.

Некоторое время назад Антон решил приобщиться к спорту. «Я нашел недалеко от дома бесплатный тренажерный зал для студентов и пригласил своего друга Ивана присоединиться. Он ответил, что хочет заниматься серьезно, то есть купить абонемент на год в модный фитнес-клуб и ездить туда, в центр города, по вечерам на двухчасовые тренировки», – рассказал молодой человек. Прошло полгода, а Ваня так и не приступил к занятиям. Тем временем Антон уже неплохо подкачался и купил абонемент в другой спортзал, где гораздо больше тренажеров и два бассейна.
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Продолжая цепочку рассуждений
Продолжим рассуждать. Мы уже выяснили, что мелочи крайне важны. И поэтому желательное поведение нужно упрощать, а нежелательное – усложнять. Третье звено будет выглядеть так: работа над привычкой без тщательной подготовки и планирования обречена на провал.

Подумайте сами: если на наше поведение влияет даже столь незначительный факт, как наличие или отсутствие воды в стакане (или карты проезда к медицинскому центру), то как будут обстоять дела с более серьезными вещами? Если мы планируем отправиться с утра на пробежку, а, проснувшись, не можем найти кроссовки – стоит ли надеяться на успех?

Выбрать конкретное время
Задолго до первой пробежки нужно провести подготовительную работу. Для начала отличной идеей будет выбрать и застолбить в расписании время для практики. Если мы не определим конкретное время, за нас это сделает обезьянка. И, поверьте, результат нам вряд ли понравится.

Каждый раз, когда мы будем задаваться вопросом: «Не пора ли позаниматься?» – она будет неизменно отвечать: «Не сейчас. Есть другие, более важные дела. Давай чуть позже». Так пройдет весь день, а вечером она скажет: «Ой, что-то я устала. Поздно уже бегать. Да и сколько я смогу пробежать в таком состоянии? Давай на завтра перенесем. Завтра точно получится». Эта история будет повторяться изо дня в день. Думаю, она вам хорошо знакома.

Чтобы остановить эту карусель, отметьте в календаре или планировщике с точностью до минуты время, когда вы собираетесь приступить к занятию. В этом случае у обезьянки не останется пространства для маневра. Она поймет, что вариантов нет, тренировки не избежать, и… смирится со своей участью.

В споре с обезьянкой сложно выиграть
Вообще, вести переговоры с обезьянкой – дело, заранее обреченное на провал. Она способна привести десятки настолько ярких и убедительных аргументов, что профессор просто не найдет что возразить. В итоге обезьянка победит, или диалог затянется настолько, что действие потеряет смысл.

Самая примечательная в этом плане ситуация – ранний подъем. Утром профессору требуется некоторое время на «загрузку». Получается, что первой просыпается внутренняя обезьянка. С точки зрения физиологии это объясняется просто: сначала включаются более древние и менее требовательные к ресурсам отделы мозга.

Если у нас хотя бы на мгновение возникает мысль перевести будильник на 15 минут вперед, обезьянка сразу же вступает в игру. И выигрывает! Пробежка начинает казаться не таким уж важным занятием, а кровать становится особенно уютной и теплой. Дальше сопротивляться бесполезно. Проще расслабиться, признать поражение и насладиться сном.

Не вступать с обезьянкой в диалог
Жаркое лето. Открытый бассейн. С трехметровой вышки в воду с криками прыгают ребята. Когда наступает черед худенького мальчика, он медленно подходит к краю и с опаской смотрит вниз. Долго переминается с ноги на ногу, потом все-таки решается прыгнуть. Делает глубокий вдох, отпускает перила…

В последний момент что-то его останавливает. Мальчик делает шаг назад и пропускает других ребят, которые, не раздумывая, с разбегу отталкиваются от трамплина и плюхаются в воду. Так проходит полчаса. Наконец он оставляет попытки уговорить себя и понуро спускается по той же лестнице, что и поднимался. Этим мальчиком был я.


Способ выйти победителем из этой ситуации все-таки существует: вообще не вступать в споры с обезьянкой, то есть не запускать внутренний диалог. Нужно успеть перейти к действиям до того, как в голове возникнут первые мысли и сомнения. Только услышали сигнал будильника – сразу свешиваем ноги с кровати, встаем и идем одеваться.

К другим не слишком комфортным действиям этот трюк тоже применим. Не стоим подолгу в ванной комнате, размышляя, подходящий ли сегодня день для закаливания. Вместо этого сразу же встаем под душ и включаем воду. Не придумываем сотни причин, почему сегодня не стоит прыгать с парашютом, а без промедления подходим к открытому люку и хорошенько отталкиваемся.

Даже если нужный момент упущен и обезьянка начинает подавать голос, у нас в запасе остается еще одно супероружие. Названий у него много: кто-то именует его «правилом пяти секунд», кто-то – «принципом самурая». Суть одна, и она предельно проста.

Нужно остановиться. Сделать глубокий вдох и мысленно включить обратный отсчет: от пяти до одного. Как только внутренний таймер дойдет до единицы, не мешкая, выполнить задуманное.

Чем же закончилась история с бассейном? Спустя некоторое время мне приснился необычайно яркий сон. В нем я, ни секунды не сомневаясь, разбежался и прыгнул с той самой вышки в воду. Проснувшись, я тут же побежал в бассейн. Наконец-то удалось избежать диалога с обезьянкой и сделать то, на что в прошлый раз не хватило духу.

К слову, страх высоты меня так и не покинул. Но правило пяти секунд с тех пор каждый раз приходит на помощь в самый ответственный момент. Благодаря ему я сумел шагнуть в неизвестность, когда прыгал с парашютом. Да и в Южной Америке, привязанный за ноги веревкой, сиганул в пропасть с моста только потому, что не дал себе ни доли секунды на размышления.


Этот инструмент настолько же мощный, насколько и простой. Принцип его работы основан на том, что профессор умеет и любит концентрировать внимание на вычислениях. И как только мы начинаем считать, обезьянка вынуждена уступить место у руля профессору. Пусть всего лишь на несколько секунд, но больше и не нужно. Главное – прервать назойливый внутренний диалог и не упустить момент.

У гостя подкаста ультрамарафонца Петра Зозули с правилом пяти секунд связаны студенческие воспоминания. Его дом был в двух часах езды от института. Рано вставать и так долго трястись в пробках совершенно не хотелось. Тогда Петр выработал у себя привычку: лежа в кровати, считать до пяти и затем сразу вставать. Позже, когда он начал обливаться ледяной водой из ведра, правило пяти секунд также помогало решиться, несмотря на внутреннее сопротивление, которое он испытывал в данную минуту.

Правило применимо не только для внедрения привычек. Оно также способствует повышению продуктивности и овладению навыками. В Америке правило пяти секунд получило бешеную популярность. Эта простая и вместе с тем эффективная техника даже легла в основу книги The 5 Second Rule, которая с космической скоростью стала супербестселлером на Amazon.


Чтобы овладеть этим инструментом на мастерском уровне, начните с «тренировки на кошках»: используйте правило пяти секунд для не слишком приятных, но предельно простых действий. Например, для мытья посуды. В раковине гора тарелок, но возиться с ними не хочется? Запускайте внутренний таймер – и вперед.

Правило пяти секунд может выручить в самый неожиданный момент. Например, оно помогает парням, которые стесняются или боятся знакомиться с девушками на улице. Все, что нужно сделать, – досчитать до пяти, подойти и сказать: «Привет!»

Так называемый «страх подхода» одолевает только до того момента, как прозвучало приветствие. Дальше деваться все равно уже некуда. Кстати, среди пикаперов это правило называется «3 с». Таким образом, мастера соблазнения дают себе еще меньше времени на мысленный счет – всего три секунды. Видимо, опасаются, что за дополнительные две кто-то может опередить их и увести красотку прямо из-под носа.


Подготовка и устранение препятствий
Мы слегка отвлеклись. Давайте вспомним о подготовке к практике. Следующим шагом будет мысленный эксперимент, который поможет найти и обезвредить все возможные и имеющиеся препятствия.

Представьте, что вы проснулись и собираетесь на пробежку. Где спортивные шорты? Ага, вот они. Еще надо взять плеер, чтобы послушать музыку во время бега. Опа! А подходящей музыки-то там нет. Значит, нужно заранее составить плей-лист и загрузить треки.

Таким образом мы сглаживаем все шероховатости на пути к привычке. Идеальный конечный результат – ситуация, при которой вообще не приходится задумываться, что и как делать дальше.

Проснулись? Вот спортивная одежда – лежит на прикроватной тумбочке. Рядом плеер и кроссовки. Маршрут составлен. Готов голосовой помощник в iPhone, который будет контролировать темп бега. Наше дело – просто передвигать ноги, а все остальное должно быть подготовлено заранее.

Любая лишняя мысль, ненужное действие – страдания для обезьянки. Не будьте жестокими, не заставляйте ее мучиться. Хотите заниматься йогой? Расстелите коврик рядом с кроватью. Пусть утром вам останется только скатиться на него. А может быть, вам понравится идея делать комплекс йоги прямо в постели. Хотите пить воду с лимоном? Купите запас лимонов на месяц вперед и положите в холодильник, а из одного плода сразу выжмите сок в специальную бутылочку.

Общая формула выглядит так: на этапе подготовки и планирования думаем, а на этапе выполнения отключаем голову и действуем на автомате – передаем управление обезьянке. Если автопилот не справляется с задачей, значит, на этапе подготовки мы что-то не учли. Проводим работу над ошибками и запускаем процесс снова.
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Определение целесообразного пространства
Каждая мелочь имеет значение. Школьником я жил с родителями в самой обычной квартире. Таких полно в каждом городе, везде примерно одинаковая планировка и похожий интерьер. В каждой комнате, включая кухню, был телевизор. В каждой стоял диван или кровать. Было, где разместить пятую точку, и было, чем занять свою обезьянку.

Внимание, вопрос: может ли у человека, живущего в такой квартире, вдруг появиться тяга к спорту? Захочется ли ему поупражняться с гантелями или побоксировать с невидимым противником? Сильно в этом сомневаюсь! Никаких гантелей дома нет, а схватка с врагом того и гляди закончится разбитым сервантом, где мама хранит свои хрустальные сокровища. Для подобных тренировок в квартире слишком мало места.

А теперь представим противоположную картину. Просторная квартира, где нет лишней мебели, а телевизор, если и есть, скромно прячется в дальнем углу. Одна из комнат отдана под домашний спортзал. Пол в ней устлан резиновыми матами, а посреди – мультистанция с турником, брусьями и атлетической скамьей. В углу беговая дорожка, напротив – стойка для гифов и дисков. На полу разбросаны гантели и гири. И в довершение ко всему у выхода из спортзала стоит манекен, своим видом как бы приглашая вступить с ним в бой. В общем, здесь есть все, что требуется для тренировок, разве что баскетбольного кольца не хватает.

Такая обстановка будет подталкивать к физическим упражнениям. В моменты скуки обезьянка начнет оглядываться по сторонам и первое, что заметит, – это спортинвентарь. «Ну что же, спорт так спорт. Все равно заняться больше нечем», – велика вероятность, что ее вердикт будет именно таким.

Неважно, ведем мы осознанную работу над своими привычками или нет, тренируем силу воли или вообще не задумываемся об этом. Можно получить огромную фору, просто изменив пространство вокруг себя. Я называю такое пространство целесообразным, или поддерживающим. Оно помогает быстрее двигаться к целям и внедрять привычки, не требуя ничего взамен.

Проверка на целесообразность пространства
Что окружает вас прямо сейчас? Оглядитесь по сторонам и спросите себя: «К каким действиям подталкивает меня место, в котором я нахожусь?»

Если это кухня, то чем заполнен ваш холодильник? Есть ли в нем полезные продукты, купленные заранее? Или на полках можно найти лишь вкусняшки всех сортов, а дверца оклеена магнитиками с рекламой пиццерий?

Если это офис, то созданы ли в нем условия для продуктивной и сфокусированной работы? Или вы сидите в open space, где единственная возможность сосредоточиться – дождаться, когда коллеги разойдутся по домам? Конечно, нелегко работать, когда в одном углу офиса начальник отчитывает нерадивого менеджера, в другом скрипит принтер, в третьем секретарша обсуждает с подругой по телефону предстоящий корпоратив, а в четвертом кто-то чистит апельсин, и цитрусовый аромат обволакивает помещение и сбивает с мысли всех, кто проголодался.

Воображаемый миллион
Окружающая обстановка воздействует на нас 24 часа в сутки, и мы не можем избежать этого влияния. Если пространство, в котором мы находимся, нецелесообразное, вся наша работа над собой превращается в заплыв против течения.

Мы словно ходим целый день вокруг пончика, лежащего на самом видном месте, и каждый раз внутренне напрягаемся, стараясь справиться с искушением. К концу дня сила воли покидает нас, и еда побеждает. Но зачем так страдать, если можно просто спрятать вкусняшку подальше или вообще не покупать? Воспользуйтесь этим советом, если вы не осмелились ввести легализацию пончиков и не разрешаете себе есть их в неограниченном количестве.

В наших силах сделать обстановку целесообразной. Хорошая новость в том, что приложить усилия придется всего один раз. Дальше зачетка начнет работать на нас.

Представьте, что щедрый меценат вручил вам миллион долларов. Единственное условие: вы должны потратить эту сумму на организацию целесообразного пространства. Как вы обустроите свое идеальное помещение?

Критерии целесообразного пространства
Минутку! Не спешите улетать вслед за своей фантазией, прихватите с собой три ключа. Они помогут оценить, насколько хорошо вы смогли освоить предоставленный меценатом бюджет. Чтобы пространство могло справедливо считаться поддерживающим и целесообразным, должны выполняться следующие условия.


№ 1. Невозможно забыть про внедряемую привычку

Буквально все вокруг должно говорить о практике. Это могут быть прямые напоминания вроде мотивирующих плакатов «Не трать время впустую, сядь и помедитируй!» или любые атрибуты практики, например статуэтка Будды.

Даже посторонний человек, случайно оказавшийся в вашем пространстве, должен сразу понять, чем тут принято заниматься. Может случиться, что вы дадите слабину и умудритесь забыть про внедряемую привычку. Вот тут-то правильно сформированное окружающее пространство и проявит себя во всей красе. Оно не позволит вам «слиться» и поможет вернуться к работе.


№ 2. Практику проще выполнить, чем пропустить

Нужно создать такие условия, чтобы привычку было бы глупо не практиковать. Если за окном который день льет дождь, а мы то и дело забываем взять зонт, можно повесить его на крючок у входной двери. Так автоматически выполнится и первое условие (невозможно забыть про привычку), и второе. Странно не взять зонт, если вот он – висит прямо перед носом.

То же самое касается любой другой привычки. Глупо не пить воду, если мы хотим себя к этому приучить и натыкаемся на бутылки с водой во всех комнатах своей квартиры. Или, например, если в дверном проеме закреплена перекладина, что может быть проще и естественнее, чем подтянуться пару раз, проходя под ней? Создайте с помощью окружающего пространства такие условия для практики, чтобы обезьянка не смогла придумать ни одного аргумента против.


№ 3. Привычка вызывает приятные ассоциации

Этот пункт самый «вкусный». Находиться в целесообразном пространстве должно быть в удовольствие. То же относится ко всем атрибутам привычки: они обязаны вызывать настоящую радость.

Если вы собрались правильно питаться, не поленитесь купить посуду, которая вам действительно нравится. Пусть от одного взгляда на красивые тарелки в душе начинают петь птички. Хотите на досуге заниматься с гирей? Не покупайте обычную. Пусть она будет, например, в форме головы любимого супергероя (да, такие тоже бывают) или даже черепа (мало ли что вызывает у вас радость). С таким снарядом точно скучать не придется.

Возвращение на землю
Ну что, успели помечтать и мысленно потратить свалившийся на голову миллион? Пора вернуться на землю. И пусть миллиона пока нет, зато уже должно быть понимание, как обустроить поддерживающее пространство. Чаще всего это не требует неподъемных расходов. Достаточно сделать небольшую перестановку в комнате.

Полиглот и синхронный переводчик Дмитрий Петров однажды всего за четыре дня обучил приятеля основам итальянского языка. Друзья окружили себя итальянской атмосферой: приготовили пасту и купили вино, включили альбом Челентано, развесили по стенам картины Боттичелли и Микеланджело. Комната, где проходили уроки, наполнилась эмоциями и образами, это помогало погрузиться в мелодику и дух итальянского языка.


Более того, на первом этапе работы с привычкой лучше обойтись без внушительных вложений. Если инвестировать разом много денег в привычку, то обезьянка начнет считать ее очень важной. Настолько важной, что даже страшно будет приступать к практике. И утром между вами и беговой дорожкой снова появится непреодолимое препятствие: слишком дорогие кроссовки, жаль надевать!

Цели в фокусе
На формирование полноценного поддерживающего пространства часто уходит некоторое время. И я не могу оставить вас без решений, которые можно воплотить прямо сейчас, не отходя от кассы.

Откройте Word и крупным кеглем напишите формулировку ключевой цели или привычки, над которой планируете работать в ближайшее время. Распечатайте документ и повесьте листок над своим рабочим местом… и заодно на входной двери.

После этого в графическом редакторе создайте картинку, где будет обозначена ваша цель. Установите рисунок в качестве заставки на все устройства: компьютер, ноутбук, планшет, смартфон. Вот так, буквально за пару минут мы с вами обеспечили выполнение по крайней мере одного критерия («невозможно забыть про внедряемую привычку»). Дальше дело за вами.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Принцип № 4. Снова сегодня?


[image: after_title]



Следующий принцип звучит так: обезьянка живет исключительно текущим днем. В ее картине мира не существует таких понятий, как «далекое будущее» или «далекое прошлое».

Прошедший день практически мгновенно стирается из ее памяти. Самый продолжительный период, который она может представить, если очень постарается, – месяц. Более отдаленные сроки она не способна воспринимать и отличать. Что год, что бесконечность – для обезьянки примерно одно и то же. Абстрактные категории вроде «всегда» или «никогда» вообще за гранью ее понимания.
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Из этого принципа вытекает множество выводов. Начну, пожалуй, с тех, что касаются запретов. Помните, чуть раньше мы обсуждали принцип, согласно которому обезьянка терпеть не может любые ограничения и сразу начинает бунтовать?

Так вот, это еще цветочки. Ягодки появляются, когда человек, пытаясь показать силу своего решения, подкрепляет запрет одним из двух непонятных и неприемлемых для обезьянки слов: «всегда» или «никогда». «Это была моя последняя сигарета. Никогда в жизни я больше не вернусь к курению!» или «С завтрашнего дня я всегда буду вставать в шесть утра!»

Несчастной обезьянке было и так тяжело при мысли о том, насколько неприятная и неблагодарная работа ей предстоит. Теперь она вообще шокирована. Еще день назад ничего не предвещало беды и можно было беззаботно наслаждаться терпкой сигаретой или спать до обеда. А теперь всего это нет. Исчезло, словно и не бывало! Как? За что? В чем она так провинилась?

Рано или поздно обезьянка оправится от шока. И ей ничего не останется, кроме как встать на тропу войны. Ну а как вы хотели? Нельзя без боя отдавать те немногие радости, которые есть в обезьяньей жизни.

Мы уже знаем, к чему приводят вооруженные конфликты с внутренним приматом. На всякий случай напомню: ни к чему хорошему. Срыв, откат и разочарование, которые сопровождаются фразами вроде «Какой же я слабовольный, не смог даже от сигарет отказаться». Да не слабовольный ты, а вполне нормальный. Просто не ссорься с обезьянкой, и все будет в порядке.

Что же тогда делать с пагубной привычкой? Нужно проявить немного такта и понимания в общении с обезьянкой. Внимание: перед началом разговора с внутренними персонажами убедитесь, что рядом нет посторонних. Скажите своей обезьянке: «Дорогая моя, знаю, что эта привычка тебе очень нравится. Понимаю, что тяжело пережить расставание с ней. Прошу тебя, давай воздержимся от сигарет всего день / неделю / месяц, а дальше посмотрим, как ты будешь себя чувствовать. Если легче не станет, все вернем».

Разве может обезьянка после таких слов не пойти нам навстречу? Как только она увидит, что мы с ней заодно и учитываем ее интересы, сама с готовностью протянет нам лапу помощи и согласится потерпеть некоторое время без любимой привычки.

Специалист по игрофикации Максим Джабали воспринимает любое нововведение в своей жизни как эксперимент. Он провел более сотни экспериментов в разных сферах жизни и благодаря этому инструменту внедрил фрирайтинг, прочитал 437 книг за год, научился осознанным сновидениям и нашел наиболее продуктивный для себя режим работы.

У любого эксперимента есть конкретная задача, даты старта и окончания. Таким образом, вы не принимаете решение раз и навсегда, а ставите опыт и оцениваете результат. Если в итоге, оглянувшись, вы поймете, что все это было слишком сложно или скучно, никто не помешает отказаться от продолжения.

Поскольку эксперимент – это всегда разовая акция, становится гораздо проще убедить себя в том, что нужно приложить некоторые усилия. Максим рекомендует брать на себя обязательства не более, чем на неделю, если вы работаете с новой для себя привычкой.

Когда срок истечет, следует подвести итоги. Стало ли вам лучше от того, что в течение недели вы медитировали, поднимались на рассвете или правильно питались? Хотите ли продолжать практику? Если да, то обозначьте новый срок и поставьте очередную задачу.


Главное – не пытайтесь обвести свою обезьянку вокруг пальца. Не обещайте, что затея временная, если внутренне уже приняли твердое решение покончить с этим раз и навсегда. Такие трюки с ней не проходят: она легко распознает блеф и сразу окажется по другую сторону баррикады. Поймите меня правильно, твердое решение – это прекрасно, без него вообще не стоит браться за работу с привычкой. Но лучше начинать с коротких временных отрезков и не обманывать обезьянку.

Расслабьтесь. Не думайте слишком много о том, что произойдет по истечении выбранного срока. Сейчас ваша задача – рука об руку с обезьянкой преодолеть дистанцию и не сойти раньше времени. Для этого потребуется быть честным и с ней, и с самим собой.

Также не нужно геройствовать. Если вы впервые за несколько лет осознанно работаете над привычкой, снизьте планку. Договаривайтесь с обезьянкой не на месяц, а на неделю или две. Работа с привычками – тот случай, когда победа гораздо важнее участия. Неудачная попытка может серьезно подорвать вашу веру в себя. Кому от этого станет лучше?

Из отчета участника обучающей программы:
«Первый раз я попытался бросить курить в 11 классе. Бросил, не курил четыре месяца, хотя порой хотелось. Когда прошло достаточно времени, я решил, что все контролирую, и на вечеринке закурил. Ну а дальше все как обычно: бросил опять – на две недели, потом снова – на три дня. Были еще попытки… Даже перестал расстраиваться из-за неудач. Как будто ожидал их, заранее знал, что не справлюсь».


Когда эксперимент закончится, оцените ситуацию. Это было легкое испытание? Или вы считали каждую минуту, оставшуюся «до дембеля»? В первом случае можете повторить опыт, значительно увеличив его длительность, например, до одного или даже нескольких месяцев. Во втором случае имеет смысл перед новыми попытками провести тщательную работу над ошибками.

Кстати, все описанное в этой главе верно и для тех привычек, которые мы пытаемся добавить в свою жизнь. Если хотите рано вставать, правильно питаться или регулярно ходить в тренажерный зал, не обещайте себе делать это «отныне и во веки веков».

Воспринимайте работу с любой привычкой как эксперимент, строго ограниченный во времени. Он закончился? Проанализируйте ситуацию, сделайте выводы и примите решение, хотите вы практиковать выбранную привычку дальше или она не оправдала ваших надежд. Нет ничего более постоянного, чем временное.
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Тот же самый принцип применим и в масштабе отдельно взятого дня. Нынешний день – это все, что есть у обезьянки. Следующий может и не наступить, а предыдущий уже стерся из памяти. Как говорил в мультфильме «Кунг-фу Панда» Великий Мастер Угвей: «Прошлое забыто, будущее закрыто, настоящее даровано. Потому его и зовут настоящим!»[12]

Да, память у обезьянки действительно очень короткая. Чтобы убедиться в этом, необязательно проходить дорогостоящее обследование на томографе. Достаточно посетить «Макдональдс» и выпустить обезьянку на свободу, устроив ей пир с двойными бургерами, жареными крылышками, картофелем фри и молочным коктейлем в придачу.

Когда с подноса исчезнет последний кусочек, вы внезапно придете в себя и почувствуете, что встать со стула не так-то просто. Да что там говорить, это настоящий подвиг, и вам, похоже, он не под силу.

Тут-то вы и начнете причитать: «Никогда больше не буду так объедаться! Да и вообще в “Макдональдс” больше ни ногой!» Обезьянка в этот момент будет чувствовать себя настолько пристыженной, так что даже не обратит внимание на пугающее слово «никогда».

Как долго продлится эта ненависть к фастфуду? Не больше нескольких часов. И уж точно вы не вспомните о ней через денек-другой, когда друзья предложат снова заглянуть в это заведение. Обезьянка к тому времени уже забудет и про обещания, которые вы давали в порыве эмоций, и про тяжесть в животе. Ее мысли будут заняты исключительно предстоящей трапезой.

Ни короткая память, ни стремление жить одним днем ее не беспокоят. Она ко всему относится легкомысленно – на то она и обезьянка. Мы же проявим смекалку и подумаем, каким образом сыграть на ее слабостях.

Представьте ужасную ситуацию: вы обнаружили себя поздно вечером перед открытым холодильником. Рука уже тянется к блинчикам со сгущенкой, и вы не в силах противостоять внезапному голоду. Обезьянка крепко сжимает руль сознания и не собирается отпускать. Попытки силового вмешательства усугубят ситуацию. Остаются только переговоры. Но как подобрать нужные слова?

Самое время вспомнить, что мы уже знаем об обезьянке. Она не терпит насилия. Иногда готова пойти навстречу. Живет одним днем. Быстро обо всем забывает.

Отлично, мы готовы. Оглядываемся по сторонам, убеждаемся, что за нами никто не наблюдает, и ласково произносим:

«Дорогая обезьянка, я целиком разделяю, понимаю и уважаю твое желание съесть эти великолепные блинчики. Нет никаких причин отказывать себе в удовольствии. И мы с тобой обязательно съедим столько блинов со сгущенкой, сколько душа попросит.

Но давай договоримся: только не сегодня. Согласись, я не прошу тебя о многом. Нужно потерпеть всего один день. Завтра все блины мира (как минимум нашего холодильника) окажутся в твоем распоряжении».


Похожая пламенная речь пригодится и в случае, если нам нужно сделать что-то полезное, но не слишком приятное. Скажите своей обезьянке: «Давай позанимаемся этим только сегодня, а завтра не будем, если не захочешь».

Если до этого момента вы не делали ничего, чтобы специально насолить обезьянке, то с большой долей вероятности она войдет в ваше положение и согласится потерпеть. Многого от нее не просят – всего один день. Кстати, именно по этой причине столь эффективна методика Pomodoro. Даже если на вас напала ужасная лень, вы все равно сможете уговорить свою обезьянку потрудиться в течение 25 минут, если пообещаете ей после этого устроить перерыв.

А теперь попробуйте угадать, что мы сделаем, если ситуация с искушением повторится и на следующий день? Совершенно верно. Снова заведем ту же шарманку. Жестоко и нечестно по отношению к обезьянке? Может, и так, не спорю. Но, к нашему счастью, она не расстроится и не обидится, потому что просто-напросто не сможет вспомнить о том, что уже попадалась на эту удочку.
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Гость подкаста Эд Халилов – спасатель МЧС и эксперт по выживанию в экстремальных условиях. Он готов ко всему, не боится ни ледяной воды, ни горной болезни. Провести зимнюю ночь в глухом лесу и позавтракать муравьями для Эда в порядке вещей. В рамках проекта «Наука выживать» он регулярно поднимается на Эльбрус и Килиманджаро, учит воспитанников преодолевать страхи и выходить целыми и невредимыми из опасных ситуаций.

Эд поделился со мной мотивационным манифестом, с которого начинает каждый свой день. С тех пор и у меня появился такой же ритуал. Утром, стоя на доске с гвоздями, произношу манифест с чувством, с толком, стараясь как можно глубже вникнуть в смысл каждого слова и настроиться на предстоящий день.

Именно сегодня…
(Мотивационный манифест Дейла Карнеги в интерпретации Эда Халилова)

Именно сегодня я буду счастлив. Все мы счастливы настолько, насколько хотим быть счастливыми. Счастье исходит изнутри, внешние раздражители не имеют к нему никакого отношения.

Именно сегодня я буду принимать все, что происходит. Я буду принимать себя таким, какой я есть. Я буду принимать мою семью, мою работу, мое окружение и мою жизнь такими, какие они есть, и постараюсь соответствовать им.

Именно сегодня я позабочусь о своем организме. Я укреплю его физическими упражнениями, бережным отношением к своему телу, правильным питанием. Я вычеркну из жизни все вредные привычки и сделаю мое тело идеальной машиной, которая служит мне для выполнения моих нужд.

Именно сегодня я буду развивать свой интеллект. Я постараюсь узнать что-нибудь ценное. Я заставлю свой мозг работать, чтобы в нем появлялись новые идеи.

Именно сегодня я займусь совершенствованием своей души. Я буду говорить людям добрые слова и совершать благие поступки, не ожидая ничего взамен.

Именно сегодня я постараюсь быть приятным во всех отношениях человеком. Я позабочусь о своем внешнем виде, постараюсь получше одеться, помягче говорить и повежливее вести себя с окружающими. Я буду щедрым и постараюсь избегать критики в адрес других.

Именно сегодня я постараюсь жить только одним днем. Я не буду откладывать дела на завтра. Я распланирую свой день и буду следовать плану, а вечером открою дневник и запишу все события дня, чтобы сохранить воспоминания о нем.

Именно сегодня я выделю час для дневного отдыха и релаксации. Я буду мечтать и думать только о хорошем.

Именно сегодня я перестану бояться неизвестности. Сегодня я буду смелым и отважным, и храбрость станет фундаментом моего счастья.

Я ценю этот день и дорожу им, ибо все, что у меня есть, – это здесь и сейчас. Лентяй хочет трудиться завтра, но я не лентяй. Слабый хочет стать сильным завтра, но я не слабый. Неудачник хочет преуспеть завтра, но я не неудачник.

Есть два дня, когда ничего не происходит. Первый называется «вчера», второй называется «завтра». Но есть и третий день, когда происходит все, и этот день называется «сегодня». Я берегу свое время. Сегодня я становлюсь лучше, чем вчера. И я себя поздравляю: сегодня лучший день в моей жизни!


Часто случаются моменты, когда умение жить одним днем оказывается очень кстати. Вспомните любой большой проект, над которым вы работали, начиная от курсовой или диплома в институте и заканчивая неподъемными служебными задачами.

Что вы чувствовали, когда пытались к ним приступить? Попробую угадать: отчаяние, быстро переходящее в прокрастинацию. Проект возвышался над вами, как огромная и неприступная гора, давил своей тяжестью.

Совершенно неясно, будет ли какой-то толк от работы над этой задачей в течение одного дня. За день не получится сдвинуть гору даже на миллиметр. А если и получится, впереди еще десятки, а то и сотни дней работы. Не видно ни конца ни края, и это угнетает.

Решение заключается в том, чтобы в такие моменты взять пример с обезьянки. Не думать, насколько длинная предстоит дорога. Это не имеет никакого значения. Важен только этот день. Все, что нужно, – сосредоточиться на одном небольшом шаге и сделать его.

Этот прием хорошо помогает марафонцам продержаться до финиша. Среди гостей подкаста было много участников забегов, и на сложных дистанциях они по-разному мотивируют себя.

Так, Юрий Белонощенко особенным образом считает километры. До середины дистанции – по возрастанию (сколько уже пробежал), а далее – по убыванию (сколько еще осталось). Другой спортсмен – Владимир Дегтярёв – концентрируется на коротких участках пути. Он не думает, что до финишной черты еще добрых сорок километров. Следующий флажок – вот что для него ориентир, а флажок этот появится уже через сотню метров. Всего сто метров! С такой дистанцией вполне можно справиться, даже если силы на исходе. А там и до следующего флажка недалеко.

Если все эти методы не срабатывают, можно поступить как фанат спорта Максим Журило, еще один гость подкаста. Он выбрал поистине необычный способ подбадривать себя. Перед самым первым забегом Максим сделал татуировку на запястье, смысл которой в том, что не финишировать нельзя. С тех пор спортсмен еще ни разу не сошел с дистанции, хотя участвовал в десятках марафонов разного уровня сложности. Не так-то просто все бросить, когда у тебя с собой вечная героическая причина. Или катастрофическая?


Пусть вас не беспокоит, что произойдет дальше и хватит ли вам сил совершить очередное действие завтра. Сбросьте эту непосильную ношу со своих плеч, она вам ни к чему. А еще, скажу по секрету, не существует никакого «завтра». Вся жизнь – это бесконечная череда «сегодня». Сделайте свое «сегодня» шедевром. Проживите всего лишь один совершенный день.

Уилл Смит рассказывал, как отец учил его искусству маленьких шагов. «В один прекрасный солнечный день мой отец разнес кирпичную стену, а потом повернулся к нам с братом и сказал, что ее нужно восстановить. Это задание показалось мне нереальным, я не знал, как его выполнить.

Тогда отец произнес: “Не пытайся построить стену. Просто клади по одному кирпичу. Не старайся построить лучшую стену. Все не так начинается. Скажи себе: ‘Я положу этот кирпич настолько идеально, насколько возможно’”.

Трудно сделать первый шаг, когда ты видишь, что задача велика. Но на самом деле она проста: положить всего один кирпич. Через полтора года стена была восстановлена.

Дайте себе обещание, что вы каждый день будете класть по кирпичику. И если перед самим собой будете выполнять обещания и действительно делать маленькие шаги, скоро вы построите собственную стену успеха».
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Принцип № 5. Покажи мне результаты
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Простой для понимания, но невероятно важный принцип: обезьянка всегда стремится к мгновенным, видимым результатам и немедленной отдаче от любых своих действий.

Логика этого принципа следующая: обезьянка живет только одним днем, в вечном состоянии «здесь и сейчас». Значит, если она не наблюдает отдачи от вложения сил в какое-то занятие на коротком промежутке времени, то вполне разумно предполагает, что этой отдачи не будет и дальше.

А если видимой отдачи нет и не намечается, продолжать работу – пустая трата энергии. С учетом того, что обезьянка не любит напрягаться без повода, занятие очень быстро сойдет на нет.

Профессор может сколько угодно убеждать обезьянку, что некоторые действия – это зерна, которые в будущем дадут отменный урожай. Бесполезно! Она ни за что не поверит. А если и поверит, какой ей от этого толк? Она все равно не сможет насладиться плодами своей работы.

Ранее мы с вами уже пришли к выводу, что нужно выстраивать свою жизнь и работу таким образом, чтобы обезьянке было комфортно. Давайте и тут попробуем пойти ей навстречу и подумаем, как обеспечить немедленные вознаграждения за любые обезьяньи действия.

Ситуация осложняется тем, что многие действия и практики по своей природе не предполагают быстрой отдачи. Мы можем провести три часа в тренажерном зале, но все, что получим в результате такого марафона, – это нестерпимая боль в мышцах. Не очень-то похоже на вознаграждение, правда?
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Нужно больше галочек!
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Обезьянка не станет возражать, если вознаграждение будет связано не с самим действием, а с сопутствующими «процедурами». В этом первый ключ к сундуку мгновенных результатов.

Если вы хоть раз составляли список задач на день, должны быть знакомы с удовольствием, которое возникает, когда мы вычеркиваем выполненную задачу. Казалось бы, какой пустяк – поставить галочку! Однако это действие заряжено энергией проделанной работы, и обезьянка воспринимает его как самую настоящую награду.

Похожего эффекта можно добиться, если вести учет практики в специальной таблице или приложении. В этом случае обезьянка тоже будет искренне радоваться каждой поставленной галочке. Конечно, она по-прежнему не сможет оценить, каким образом ее действия влияют на общую картину. Но, по крайней мере, теперь ей отлично видно, что каждый шаг добавляет монетку в общую копилку привычки.

Существует великое множество таблиц, трекеров и приложений для учета привычек. Если вы любите работать с ручкой и бумагой, обратите внимание на шаблоны с сайта 365done.ru, или достигаторы, – карты-раскраски, придуманные Натальей Бабаевой. Если предпочитаете иметь дело с компьютером, вам подойдут обычные электронные таблицы Google.Docs или специальный сервис HWYD.me. Если много времени проводите с iPhone, протестируйте приложение Momentum. А если у вас Android, попробуйте HabitBull.
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Закрой свой гештальт
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Однажды начинающий артист жанра стендап спросил у более опытного коллеги Джерри Сайнфелда, как стать таким же крутым. Джерри к тому моменту уже входил в топ-100 комиков всех времен и играл главные роли в популярных комедийных телесериалах.

Он сказал молодому человеку, что единственный способ добиться успеха – придумывать хорошие шутки, а для этого нужно писать заготовки каждый день. «Купи большой настенный календарь на весь год и повесь его на видном месте, – посоветовал Джерри. – Еще приобрети “волшебный” маркер. Каждый день придумывай и записывай новую шутку, а после этого ставь маркером большой красный крест в календаре. И запомни: никогда не прерывай цепь».


Стремление к целостности и завершенности
Случайно или нет, но Джерри Сайнфелд придумал, как использовать одну из особенностей человеческой психики – стремление к целостности и завершенности. Каждый из нас в самых разных ситуациях так или иначе имеет дело с проявлением этой особенности.

Думаю, вы неоднократно замечали: что-то всегда подталкивает дочитать до конца даже весьма тоскливую книгу или досмотреть скучный фильм. Именно поэтому от сериалов так трудно оторваться. Режиссеры прекрасно знакомы с эффектом гештальта и ловят нас на крючок, каждый раз обрывая серию на самом интересном моменте.


• Хочешь узнать кое-что интригующее?

• Хочу!

• Ладно, завтра расскажу.


В повседневной жизни это обычно проявляется так: если мы начали решать какую-то задачу и бросили на полпути, мысли о ней донимают нас еще долго-долго. Мы просто не можем о ней забыть: проще доделать.

Техника выгрузки висяков
Проведем аналогию с оперативной памятью компьютера. Каждую незакрытую задачу можно представить в виде программы, которая не приносит никакой пользы, но все еще работает, а значит, не может быть стерта из памяти. Если таких программ много, ресурсов на полезную деятельность просто не остается. Компьютер начинает зависать.

Чтобы оптимизировать память компьютера, могут потребоваться специальные сервисы, а для человека эта проблема решается использованием одной из базовых техник личной эффективности. Если вы постоянно чувствуете нехватку энергии, если трудно сосредоточиться, попробуйте провести «выгрузку висяков». Напишите на бумаге список всех незакрытых вопросов, начиная с недочитанных книг и заканчивая незавершенными проектами.

После этого оцените каждый пункт, задавая себе один и тот же вопрос: «Готов ли я довести дело до конца?» Если да, обозначьте простейший первый шаг, который поможет запустить работу над задачей. Если же вы не хотите заниматься ею, со спокойной душой вычеркните пункт из списка и больше не возвращайтесь к нему.

Есть большая разница между тем, чтобы просто не делать задачу, и тем, чтобы записать ее, а потом отказаться от выполнения. В первом случае задача продолжит крутиться в голове, периодически будет всплывать, отвлекать и создавать фоновый шум. Во втором случае она перестанет вас беспокоить, потому что вы осознанно обратили на нее внимание и приняли конкретное решение.

Однажды психолог Блюма Зейгарник ужинала с коллегами в ресторане. Она обратила внимание на великолепную память официанта: он не записал заказ, но повторил его без единой ошибки. Ради интереса Блюма спросила официанта, что заказали посетители за соседними столиками. Молодой человек без труда перечислил все блюда. Затем его попросили вспомнить оплаченные заказы, но оказалось, что эта информация уже стерлась из его памяти. Официант оправдался тем, что клиенты покинули ресторан, а значит, помнить их заказы больше нет необходимости.

Этот случай дал Блюме Зейгарник пищу для размышлений. Она предположила, что незаконченные ситуации люди запоминают лучше, чем те, которые завершены. Последующие эксперименты подтвердили догадку. Когда получен результат, мы теряем интерес к задаче и забываем о ней. Мозг избавляется от лишней информации, чтобы сэкономить энергию для более актуальных дел. Этот психологический принцип был назван «эффектом Зейгарник».


Суть метода «Не разорви цепь»
Каким образом все это связано с привычками? Как только мы рисуем первое звено цепи, то есть ставим галочку или крестик в таблице, запускается новый цикл, а значит, появляется новый гештальт, который нам, конечно, захочется закрыть.

До тех пор, пока цель не будет достигнута, пока мы не построим непрерывную цепь нужной длины, мозг не сможет завершить созданный цикл. Он будет постоянно подталкивать нас к продолжению работы.

Если же мы оступимся и допустим хотя бы один пропуск, назад пути уже не будет. Завершить цикл станет невозможно. Окажется, что вся энергия, вложенная в построение цепочки, была потрачена впустую. Как мы помним, мозг – энергосберегающий орган, поэтому он постарается не допустить подобную ситуацию.

Еще большую пользу от метода «Не разорви цепь» и незакрытого гештальта можно получить, если воспользоваться идеей, которой поделился Радислав Гандапас.

Однажды Радислав отдыхал с приятной компанией в ресторане, и в какой-то момент официант начал разливать по бокалам вино. Один из друзей наотрез отказался от спиртного и попросил воды. Свое решение он объяснил так: «У меня сегодня “День Ц”, будет обидно, если я выпью этот бокал».

Что такое «День Ц»? И почему ради него стоит отказываться от вина?

Прием очень простой. Если вам удалось целый день обходиться без нежелательной привычки, возьмите лист бумаги и напишите большую букву М. Завтра в случае успеха добавьте букву О. Если вся неделя пройдет без срывов, на листе появится слово «молодец». Это вы! Проще всего справиться с искушением в последний день, ведь это тот самый «День Ц», о котором говорил приятель Радислава Гандапаса. Если цепочка прервется, нужно начинать с начала, то есть с буквы М.

Справились с задачей? Тогда берите следующий рубеж – напишите слово «молодец» два раза подряд. А если сумеете продержаться три недели, поздравляю, вы «тройной молодец».


Кстати, использовать идею неразрывной цепочки с тем же успехом можно и на короткой дистанции. Помните Трента Дирсмида, талантливого биржевого маклера, который перекладывал скрепки и таким образом приучил себя ежедневно делать сотню телефонных звонков? Так вот, первый утренний звонок и первая скрепка запускали новый цикл.

Составление списка задач на день и начало работы над первой из них тоже можно считать основой для гештальта. Так что вот вам еще один совет по личной эффективности: если хотите получать удовлетворение от проделанной за день работы, начните выполнять запланированное. Дел так много, что не удается закрыть гештальт? Распрощайтесь с иллюзиями. Не думайте, что успеете за день добежать до китайской границы и обратно, – составляйте реалистичные планы.

Понаблюдайте за собой. Не правда ли, удивительно, что вы периодически составляете огромные списки задач на день и никогда их не выполняете? Все дело в том, что за мысли о себе в настоящем и в будущем отвечают два разных участка мозга.

Когда мы планируем дела на завтра, активируется тот же участок, что и при мыслях о посторонних людях. Выходит, мы пишем список задач для «чужака» из будущего. Нагрузить его – плевое дело, не жалко, пусть поработает! Вот только выполнять работу в конечном счете приходится нам самим – «из настоящего». Так что в следующий раз во время планирования пожалейте себя, расписывайте на день адекватное количество задач.
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Сколько ты готов инвестировать в яблоко?
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Дофаминовая фиксация
Давайте еще раз мысленно перенесемся в далекие, первобытные времена и представим древнего человека, который прогуливается по джунглям, насвистывая под нос песенку про мамонтов. Внезапно он видит… нет, не мамонта, а дерево, на котором растут спелые, румяные яблоки.

Человек не знает, что яблоки – это яблоки, он видит их впервые в жизни. Внутренняя обезьянка вынуждает его сорвать один плод и попробовать. Откусив немного, наш герой с удивлением осознает, что это вкусно и очень сладко. Этот процесс можно назвать дофаминовой фиксацией, или дофаминовым закреплением.

Роль дофамина
Вкратце расскажу, что такое дофамин и зачем он нужен. Если вы хотите получить углубленные знания по этой теме, рекомендую заглянуть в научные труды или послушать выпуски нашего подкаста с учеными и врачами, например с Андреем Беловешкиным или Ириной Якутенко.

Дофамин – вещество, которое относится к группе так называемых нейромедиаторов. Их назначение – объяснять клеткам мозга (нейронам), в каком режиме они должны работать в каждый конкретный момент. По сути, с помощью нейромедиаторов клетки мозга общаются друг с другом.

Дофамин участвует во множестве внутренних процессов и отвечает за разные состояния человека. Среди них есть и интересующие нас, такие как любопытство, обучение и мотивация. Дофамин подталкивает пробовать новые действия (любопытство).

Если оказывается, что в результате действия наши шансы на выживание увеличились, то оно мгновенно запоминается как рекомендуемое (обучение). Дальше, если мозг увидит возможность повторить действие, он выделит для этого нужное количество энергии (мотивация).

Консервативный инвестор
От чего зависело выживание пещерного человека? От того, мог ли он получить доступ к ключевым ресурсам (например, еде или укрытию), а также сколько энергии должен был потратить, чтобы до них добраться.

В этой ситуации мозг выступает как расчетливый инвестор. Например, он видит: человек потратил 20 калорий, чтобы сорвать яблоко с ветки, и получил 60 калорий, съев его. Возврат инвестиций составляет 300 %. Прекрасно, шансы на выживание явно подросли! Отмечаем это действие как рекомендуемое.

Если же человеку пришлось лезть на самую верхушку дерева и тратить 200 калорий, чтобы сорвать единственное яблоко, которое принесет ему те же самые жалкие 60 калорий, арифметика никак не сойдется. Мозг зафиксирует убытки и в следующий раз не захочет инвестировать силы в эту авантюру, то есть не выделит энергию. Вместо этого предложит попробовать что-то другое. Например, поискать более плодоносное дерево или съесть букашку, которая ползает под ногами.

Если уйти от сравнений и образов, можно сказать, что дофамин призван помочь нам гораздо чаще делать полезные и реже – бесполезные действия. Проблема только в том, что полезность определяем не мы сами, на сознательном уровне, а наш мозг, причем делает он это по меркам пещерных времен.

В современных условиях тотального изобилия дофаминовая система начинает буквально сходить с ума. Мозг видит, что можно в любой момент получить беспрепятственный доступ к неограниченному количеству еды, богатой калориями (угощайтесь чипсами и пончиками!), или даже секса (здесь я говорю в том числе о порнографии, поскольку для дофаминовой системы нет разницы, участники мы процесса или лишь наблюдатели). Так вот, мозг фиксирует безлимитный доступ и не понимает, почему нельзя им пользоваться, а вместо этого нужно отказывать себе в получении ресурсов.
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Как не надо внедрять привычку бега
Теперь вы готовы узнать страшную тайну. Секретную причину, по которой множество попыток внедрить привычку с треском проваливаются. Хотя на самом деле вы уже узнали эту тайну, просто сейчас мы разложим все по полочкам.

Отвлечемся от приключений пещерного человека и вернемся в наше время. Допустим, вы твердо решили начать бегать по утрам. Как будет выглядеть развитие ситуации с точки зрения обезьянки и профессора?

Для начала нужно запустить процесс, то есть проснуться с утра пораньше и отправиться на первую пробежку. Тут не обойтись без участия обезьянки, профессор в одиночку явно не справится. Обезьянку нужно как-то расшевелить и заинтересовать. Для этого перед стартом профессор расписывает ей преимущества здорового образа жизни, рисует картины светлого будущего, показывает вдохновляющие ролики на YouTube. В общем, хорошенько мотивирует.

Как правило, сделать это не так уж сложно, ведь внутреннюю обезьянку привлекает все новое и интересное. К тому же профессор обещает «большой куш», так что она охотно соглашается. Профессор понимает, что его участие больше не требуется, и идет отдыхать. А вы под контролем обезьянки отправляетесь на пробежку.

Уже на первой тренировке она выплескивает всю свою животную энергию. Бегает до тех пор, пока ноги не становятся ватными… и после этого еще чуть-чуть. Она не может ждать, ей нужны быстрая отдача и мгновенные результаты!

Обезьянка с трудом доползает домой и понимает, что профессор не сдержал слова. А проснувшись следующим утром, уже не хочет снова попадаться на ту же удочку. Нет здоровья и энергии, нет новых бананов. Есть только боль в ногах и тотальное нежелание вылезать из кровати. Что-то здесь не так.

Профессор пытается вразумить обезьянку, объяснить ей, что в жизни все происходит не так быстро. Нужно немного потерпеть, и результаты обязательно появятся. Все будет, но не сразу.

Обезьянка остается глухой к его рассказам: идея долгосрочных результатов находится за гранью ее понимания. Для нее отдача от тренировок либо есть прямо сейчас, либо ее вообще не существует в природе.

В лучшем случае ситуация с изматывающим утренним бегом повторится еще пару раз. Обезьянка увидит, что ничего не меняется, и окончательно разочаруется в этой затее. С этого момента уговоры и мотивация перестанут на нее действовать, а планы по покорению бегового Олимпа будут перенесены на следующий год.

Вредные vs полезные
Чуть раньше мы с вами выяснили, что мозг оценивает каждое новое действие по соотношению вложенной и полученной энергии. Причем самую большую роль здесь играет начальный этап.

Если первое впечатление от практики отрицательное, мозг не станет с ней церемониться. Он просто повесит на нее ярлык «бесполезная потеря времени и энергии» и спрячет в самый дальний ящик. Любые мысли о повторении практики будут вызывать лишь отвращение.

Кстати, вы задумывались, чем отличаются привычки, которые принято называть вредными, от полезных? Поразмышляйте на этот счет минутку-другую. Ответ не так очевиден, как кажется.

Скорее всего, ваша первая мысль будет такой: вредные привычки не несут человеку никакой пользы. Но это не так. Каждая что-то дает нам, иначе она просто не закрепилась бы. Мозг всегда экономит энергию и не станет поощрять внедрение новой привычки без весомой причины.

Рассмотрим с этой точки зрения классическую нежелательную привычку – курение. Кому-то сигарета помогает снять стресс, кому-то позволяет устроить перерыв в работе или пообщаться с коллегами. Возможно, вы считаете, что такая польза ничтожна по сравнению со всеми негативными последствиями. Но это уже совсем другой вопрос. Да и решать тут особо не приходится. Мозг с этим отлично справится и без нашего сознательного участия.

Так в чем же тогда разница между вредными и полезными привычками? Она лишь в том, что вредные дают мгновенный эффект после первой же практики. И этот эффект существенно превышает затраты энергии на сами действия.

Покурил и сразу расслабился. Не нужно ничего делать, напрягаться или насиловать себя. Достал из пачки сигарету, чиркнул спичкой – получил минуту спокойствия. Мозг фиксирует результат и обозначает действие как рекомендуемое к повторению. Готово, привычка встроена. Вот поэтому-то вредные привычки такие прилипчивые: очень быстро закрепляются и потом долго не хотят уходить из нашей жизни.

Повторюсь: мозгу все равно, как вы относитесь к привычке, считаете ее вредной или полезной. Он оценивает исключительно затраты энергии и результат в краткосрочной перспективе. Так что, если описанным критериям (мгновенный эффект + отдача, которая больше, чем затраты) будет соответствовать полезная, на ваш взгляд, привычка, он и ее встроит в мгновение ока. Вспомните, наверняка у вас есть такие полезные привычки, над внедрением которых практически не пришлось работать.

Что же тогда делать с более-менее серьезными привычками вроде бега, походов в тренажерный зал или раннего подъема? Как внедрять привычки, польза от которых заметна не сразу и которые на начальном этапе доставляют только дискомфорт? Как не дать мозгу забраковать их? Остается только подгонять такие привычки под критерии отбора. И сделать это можно одним из двух способов.

Способ № 1: увеличение отдачи
Если уж мы изматываем себя на тренировках, пусть наша обезьянка хотя бы понимает, что все не зря; пусть наблюдает прогресс. Для этого можно ставить галочки в таблице, отмечая выполненные упражнения. Или фотографировать себя после каждого занятия, а потом пролистывать снимки, радуясь изменениям.

Другие варианты увеличения отдачи от практики мы рассмотрим позже. Однако предупреждаю: не для всех привычек найдется подходящий вариант. Если вы еле выжили после убийственной тренировки, одними галочками в таблице ситуацию не поправить. Вряд ли получится постфактум увеличить отдачу настолько, чтобы она могла сравниться с затратами энергии. Так что возьмите на вооружение способ № 2, который, кстати, подходит не только для спорта.

Способ № 2: уменьшение затрат
Не исключено, что с описанным ниже явлением вы уже сталкивались на собственном опыте. Но теперь вы сможете взглянуть на ситуацию под другим углом и оценить всю силу идей, описанных в этой книге.

Некоторые практики отнимают много энергии. Не существует способа обеспечить отдачу адекватного масштаба. И поэтому единственное работающее решение – упростить привычки на старте.

Все гениальное просто. Чем меньше сил мы будем поначалу вкладывать в новое действие, тем больше наш вклад будет соответствовать отдаче. Как следствие, мозг с высокой вероятностью отметит действие как рекомендуемое.

Очень важно понять, что невозможно «перескочить» начальный этап внедрения привычки. Не получится хорошенько напрячься, а потом расслабиться и собирать урожай. Излишнее рвение даст обратный эффект.

Вернемся к примеру с пробежками. Если в первый день мы не отправимся сразу на марафон, а вместо этого наденем кроссовки и не спеша прогуляемся до ближайшего магазина, следующим утром точно не будем изнемогать от боли в ногах.

Да, заметной прибавки выносливости мы не заметим. Зато отлично проведем время на свежем воздухе и доставим обезьянке немного удовольствия, отметив тренировку галочкой в таблице. Так что суммарная отдача от практики точно будет соответствовать вложенным усилиям. Режим энергосбережения не нарушен, мозг не бьет тревогу.

На второй день мы уже готовы совершить небольшой подвиг: в спокойном темпе прогуляться не до магазина, а до парка, который находится на сто метров дальше. Отдохнем на скамейке, подышим свежим воздухом и полюбуемся теми, кто, как и мы, нашел силы и время на спорт. Мы не станем бежать вслед за ними, а размеренным шагом пойдем домой, чрезвычайно довольные собой. Тренировка закончена, мы отлично потрудились.

Каждый день будем понемногу усложнять себе задачу, едва заметно увеличивая дистанцию и наращивая скорость. Пусть в таком режиме пройдет неделя. В какой-то момент мы почувствуем, что готовы совершить первую настоящую пробежку. Она будет совсем короткая, всего несколько сотен метров. Но, поверьте, во время этого забега мы не будем проклинать все на свете и считать минуты. Наоборот, наконец-то сможем понять, кто все эти люди, которые любят бегать.

Следуя такому, мягко говоря, неторопливому графику, мы убиваем сразу двух зайцев. Во-первых, убеждаем мозг, что его энергетические инвестиции оправданы. А во-вторых, получаем очень приятный бонус в виде дополнительной мотивации.

Вспомните один из принципов обезьянки: она терпеть не может рамки и запреты. Ограничивая длительность и интенсивность пробежек, мы еще больше раззадориваем ее. «Как же так? – возмущается обезьянка. – Сначала мотивировали меня, а теперь не даете вдоволь набегаться. А ну-ка, пустите!»

Если раньше приходилось заставлять себя выходить на улицу, теперь нужно буквально силой сдерживать геройские порывы. Это тоже требует дисциплины, но в гораздо меньшей степени. Зато интерес к привычке у обезьянки сохранится подольше. Когда она наконец-то сможет «насытиться бегом», основная стадия внедрения привычки будет уже позади.

Обратите внимание, насколько сильно эта идея противоречит призывам тех, кто рвется к успеху: не жалей себя, иди напролом, каждый раз выжимай из себя максимум. Если у вас хоть на секунду появится желание прислушаться к этим девизам, произнесите про себя короткую фразу: «Быстро – это медленно, но регулярно». И да пребудет с вами сила маленьких шагов!

Молитва «Искусство маленьких шагов» Антуана де Сент-Экзюпери:
«Господи, прошу не о чуде и не о миражах, а о силе каждого дня. Научи меня искусству маленьких шагов.

Помоги мне стать внимательным и сообразительным, чтобы в повседневной суете я успевал делать важные открытия и наполнялся новым опытом.

Научи меня правильно распоряжаться своим временем. Награди меня талантом отделять главное от второстепенного.

Дай мне силы быть сдержанным и проявлять умеренность, огради от ненужных тревог; сделай так, чтобы я не плыл по течению, а грамотно планировал свой день, шел бы наверх и отдавал и хотя бы изредка мог наслаждаться искусством.

Помоги мне понять, что мечты не помогают, – ни прошлые, ни будущие. Помоги мне присутствовать здесь и сейчас и осознать, что эта минута самая важная.

Защити меня от наивного заблуждения, что жизнь должна быть гладкой. Помоги мне понять и принять, что трудности, поражения и неудачи естественны, и именно благодаря им мы можем расти и развиваться.

Напоминай мне, что сердце часто бывает не в ладу с разумом.

В нужный момент помоги мне встретить кого-то, кто не побоится сказать мне правду, но сделает это с любовью!

Знаю, что многие проблемы решаются сами собой, даже если ничего не предпринимать, поэтому прошу: научи меня терпению.

Ты знаешь, как сильно мы нуждаемся в дружбе. Позволь мне быть достойным этого ценного Дара!

Награди меня богатым воображением, чтобы в нужный момент и в нужное время молчанием или словом даровать кому-то столь нужное ощущение тепла.

Сделай меня человеком, который знает, как достичь тех, кто там, «внизу».

Спаси меня от боязни упустить что-то ценное.

Даруй мне не то, что я себе желаю, а то, в чем действительно нуждаюсь.

Научи меня искусству маленьких шагов».


Напоследок давайте посмотрим, как может выглядеть работа с некоторыми привычками с учетом знаний о периоде адаптации.

Ранний подъем. Переводим будильник на 10 минут раньше, чем обычно, и в течение недели привыкаем к такому режиму. Потом ставим сигнал еще на 10 минут раньше и так далее.

Планирование. Поначалу можно ограничиться тем, чтобы по вечерам выбирать на завтра одно-единственное, самое важное дело дня. Через неделю добавляем к нему две менее приоритетные задачи. Спустя еще неделю включаем в вечернее планирование письменные ответы на вопросы: «Зачем я хочу сделать то, что запланировал?» и «Почему мне удалось (или не удалось) закрыть свой список задач на день?» Так со временем привычка будет включать в себя не только составление исчерпывающего списка дел, но и анализ прошедшего дня и работу над ошибками.

Стойка в планке. Покупаем коврик для йоги. Некоторое время выполняем подготовительные упражнения на основные группы мышц, которые задействованы в планке. И только потом начинаем стоять, постепенно наращивая нагрузку.

Думаю, вы уже прочно уяснили концепцию. Да, предлагаемый подход займет чуть больше времени, но получить все и сразу, охотиться за мгновенными результатами – это желание обезьянки. Мы уже обсудили, к чему оно приводит, так что предлагаю осваивать искусство маленьких шагов.
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Простой, приятный и радостный
Мы с вами уже сделали два больших шага навстречу внутренней обезьянке. Во-первых, обеспечили ей какое-никакое удовлетворение от практики за счет галочек в таблице. Во-вторых, существенно снизили нагрузку на начальном этапе внедрения привычки.

Иногда этого уже вполне достаточно. Но мы ведь не хотим полагаться на случай, верно? Да и потом существуют привычки вроде медитации. Ощутимые результаты от них появляются только спустя недели, а то и месяцы практики. У меня на то, чтобы почувствовать реальную пользу от медитации, ушло четыре месяца ежедневных занятий. Тут одними галочками в таблице точно не обойдешься.

Для обезьянки чрезвычайно важны эмоции. И это не случайно, ведь лимбическая система мозга, в которой «живет» обезьянка, также отвечает и за них. Обезьянке хочется, чтобы все, чем она занимается, было простым, приятным и радостным. С первыми двумя условиями мы уже разобрались. Осталось понять: где взять радость?

Где взять радость?
Когда речь идет о практике привычек – ежедневных повторяющихся действий, – не стоит ждать, что радость возникнет сама собой, словно из воздуха. Обеспечить ее появление – полностью наша задача.

Давайте на секунду представим, что мы не привычку внедряем, а, например, выполняем сложную работу. Что порадует нас, если мы не сможем увидеть или «пощупать» результат нашего труда, оценить свой вклад?

Конечно же, похвала человека, которого мы уважаем и к мнению которого прислушиваемся. Например, начальника или коллеги. Это сработает особенно хорошо, если обычно они скупы на поддержку. Для обезьянки нет ничего радостнее, чем получить заслуженное поглаживание по шерстке.

К сожалению (или к счастью), начальник не будет сидеть каждое утро в соседней комнате, ожидая, когда мы сделаем зарядку, чтобы выйти и похвалить. Однако в нашей жизни есть как минимум еще один человек, который всегда рядом и чье мнение для нас очень важно. Это мы сами. Или, если уж мы решили страдать «раздвоением личности», это наш профессор.

Составление «похвалы»
Хвалить себя – дело непростое и для многих непривычное, к нему нужно тщательно подготовиться. Для начала полезно вспомнить, ради чего вы вообще затеяли все это и решили завести новую привычку. К какому результату хотите прийти?

Скорее всего, первой на ум придет формулировка результата с позиции профессора. Сухая, четкая и рациональная. Например, «Похудеть на пять килограммов», «Вставать в семь утра» или «Выучить тысячу английских слов». Цели превосходные, вот только для обезьянки это звучит нестерпимо скучно.

Она сразу начинает чувствовать себя как ребенок на заседании совета директоров. Вокруг сидят взрослые дяди, они произносят много умных слов, но у нее ни одно не находит отклика.

Подлейте масла в огонь! Добавьте в формулировки эмоций, накачайте их энергией. Не «Похудеть на пять килограммов», а «Построить стройное и сексуальное тело, светиться здоровьем и энергией».

Не «Вставать в семь утра», а «Просыпаться с рассветом каждое утро в прекрасном настроении». Не сухое «Выучить тысячу английских слов», а «Свободно и уверенно говорить на английском, чувствовать себя на улицах Лондона как дома».

Как понять, что вы справились с формулировкой? Обезьянка, услышав ее, должна воскликнуть: «Ух ты! Хочу это немедленно!» Если такой реакции нет, попробуйте добавить в описание еще больше красок. И заодно ответьте на вопросы: «Как я буду выглядеть, если получу желаемый результат? Как буду себя чувствовать? Что я буду уметь? Как ко мне будут относиться окружающие?»

Практика похвалы
Справились? Обезьянка начала пританцовывать от нетерпения? Отлично, пора двигаться дальше. Теперь мы ждем завершения очередной практики привычки, а затем говорим себе пару добрых слов. Например, после медитации подходим к зеркалу, широко улыбаемся и произносим:

«Я молодчина! Я становлюсь более осознанным, внимательным и, что еще важнее, счастливым. Я управляю своим внутренним состоянием». Фраза, конечно, должна быть составлена вами самостоятельно, с учетом рекомендаций, которые вы прочли.


Только, пожалуйста, глядя в зеркало, не превращайтесь в робота. Дайте волю эмоциям, они играют здесь ключевую роль. Представьте, что вы уже достигли желаемого и произносите фразу из этого состояния. Выпустите обезьянку на свободу! Она отлично поработала и заслужила несколько секунд радости и веселья.

Я прекрасно понимаю, что вы взрослый и серьезный человек, и заниматься глупостями перед зеркалом – это не для вас. Но, строго говоря, похвала предназначена не вам. Приятные слова адресованы вашей обезьянке, не такой уж взрослой и совсем не серьезной… Да и покривляться перед зеркалом она любит, так что позвольте ей это.

Мир великих достижений
Мы живем в мире великих свершений, которые тут же выносятся на суд публики. Стоит заглянуть в социальные сети, и мгновенно попадаешь в окружение людей, которые зарабатывают баснословные деньги, побеждают на соревнованиях, воспитывают замечательных детей и отдыхают на лучших курортах. Сразу начинает казаться, что наши скромные действия – это пустяки по сравнению с тем, чего добиваются другие.

Не буду утверждать, что многие из этих «великих свершений» мнимые. Однако напомню, что к любой большой цели можно прийти маленькими шагами. Каждый раз, с каждым действием мы приближаемся к чему-то большому, о чем позже тоже сможем гордо рассказать всему миру.

Когда человек добивается серьезных и заметных успехов, тотчас появляется множество желающих похвалить его и отметить победу. А тех, кто умеет превозносить себя или других за незначительные достижения, практически нет. Так что, прежде чем другие начнут хвалить вас за большие заслуги, научитесь делать это сами за маленькие.

Гротескная похвала
Мои аргументы вас еще не убедили? На этот случай у меня припасена секретная хитрость. Она точно сработает, если вам некомфортно хвалить себя от души и с чувством.

Встаньте перед зеркалом с максимально серьезным выражением лица и начинайте произносить заранее заготовленные фразы. Можете даже намеренно преувеличивать свои заслуги. Говорите себе что-то вроде: «Я чемпион мира среди медитирующих! Никто не может сравниться со мной в этом! Так круто, как я, не медитирует никто на свете!»

В какой-то момент вам захочется рассмеяться, ситуация-то комичная. Как только это случится, можно сказать, дело сделано. Что такое смех, если не выражение искренних эмоций?

В этом состоянии уже легче закрепить результат и похвалить себя, то есть свою обезьянку, так, как изначально собирались. Со временем вы научитесь быстрее попадать в нужное состояние, и похвала станет более искренней.

Никакой эзотерики
Скептически настроенным читателям может показаться, что я предлагаю заниматься эзотерикой. Ничего подобного! Я вовсе не обещаю, что «волшебная визуализация» после нескольких практик похвалы внезапно сделает вас богатыми и знаменитыми.

Нет, похвала – это предельно приземленная техника. Единственное ее назначение – зарядить обезьянку энергией на новые свершения. Показать ей: то, чем она только что занималась, – хорошо, полезно и правильно.

Если рассматривать ситуацию с позиции мозга, то с помощью похвалы мы даем понять дофаминовой системе, что совершенное действие надо бы зафиксировать, а в следующий раз – выделить дополнительную энергию на повтор.

Даже если вы все равно отказываетесь верить в эффективность этой техники, предлагаю отнестись к ней как знаменитый датский физик относился к подкове.

Над дверью своего деревенского дома ученый Нильс Бор прибил подкову, которая, согласно поверью, должна приносить счастье. Увидев ее, один из посетителей воскликнул:

– Неужели такой великий ученый, как вы, действительно может верить, что подкова над дверью приносит удачу?

– Нет, – ответил Бор, – конечно, я не верю. Это предрассудок. Но, вы знаете, говорят, она приносит удачу даже тем, кто в это не верит.


Иначе говоря, верить необязательно. Просто расслабьтесь и получайте удовольствие.
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Принцип № 6. Игры, веселье и все такое
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Вот мы и добрались до заключительного, шестого обезьяньего принципа. Он предельно прост и звучит так: обезьянка очень любит все новое, забавное, интересное, необычное и веселое. Она совсем не терпит скуку, тоску и однообразие. В этом плане она похожа на ребенка: готова играть и развлекаться с утра до вечера, причем желательно – каждый день с новой игрушкой.

Перед нами неожиданно возникает проблема. С одной стороны, важно сохранить новизну и интерес. Но с другой – они теряются буквально через несколько суток после начала практики, ведь мы повторяем одно и то же действие изо дня в день. А вместе с интересом пропадает и мотивация. В результате мы бросаем начатое, не в силах уговорить себя на продолжение. Весьма распространенный сюжет. Тони Роббинс утверждает, что 95 % людей забывают о своих новогодних обещаниях уже к середине января.



[image: before_title]
Вноси разнообразие или заскучаешь
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Деваться некуда! Если обезьянка любит разнообразие, нужно его обеспечить, несмотря на то, что природа привычек этому противоречит. А поможет вам воображение.

Условия
Для начала можно поэкспериментировать с условиями, при которых мы практикуем привычку. Если каждое утро начинается с пробежки на стадионе и это уже порядком наскучило, то как насчет того, чтобы исследовать вдоль и поперек близлежащий парк?

Если мы привыкли ходить в тренажерный зал во второй половине дня, можно перенести занятия на утро. Это, кстати, позволит не только внести разнообразие, но и с некоторой долей вероятности повысить эффективность подготовки.

По крайней мере, так утверждает один из гостей подкаста – эндокринолог Илья Магеря. По его словам, в районе восьми утра в организме начинается активный синтез мужского полового гормона тестостерона. В это время физические нагрузки как нельзя кстати.

Для каждого действия есть свой подходящий момент в течение дня. Если разбираться в выработке гормонов, можно все всегда делать вовремя.
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Сопутствующие атрибуты
Дальше имеет смысл обратить внимание на сопутствующие атрибуты: вещи, которые прямо или косвенно помогают нам в практике. Если у нас одни кроссовки на все случаи жизни, стоит задуматься о покупке еще одной пары[14]. Можно чередовать комплекты или назначить новую пару «кроссовками выходного дня». Это автоматически повысит ценность и желанность субботних и воскресных тренировок в глазах обезьянки. Помните первый обезьяний принцип?

Чтобы обливание холодной водой было более веселым, можно последовать примеру Петра Зозули, предпринимателя и ультрамарафонца.

«Я назвал ведра женскими именами, добавил некую сексуальность процессу, потому что очень противно утром подходить к черным ведрам. У тебя чуть ли не депрессия из-за того, что через пять минут после пробуждения на тебя выльется холодная вода. А тут – Наоми, и все мрачные мысли сразу улетучиваются».

На ведрах появились имена: Наоми, Инес и Эния. Наоми означает страсть и влечение. Это образ, помогающий сонному организму подойти к первому ведру. Инес символизирует красоту процесса и окружающего мира. Эния – богиня воды. Теперь Петр не может подойти к ведрам без улыбки.


Формат практики
Формат практики – еще одна область, в которую можно и нужно вносить разнообразие. Только новичкам кажется, что бег – это просто бег. Опытные спортсмены знают, что существует десяток различных видов тренировок: интервальный бег, в гору, с пульсом в зеленой зоне, по пересеченной местности и так далее – выбирай любой.

Даже такое простое и, на первый взгляд, скучное упражнение, как отжимания, можно выполнять сотней разных способов! Вы только представьте: это означает больше трех месяцев ежедневных тренировок без единого повторения. Не верите? Зайдите в Google и наберите 100 Different Push-Ups.

Сложность
Внести разнообразие в практику можно за счет повышения ее сложности. Любой ребенок знает, что даже самая интересная игра очень быстро надоедает, если победа дается чересчур легко. Как мы уже выяснили, на начальном этапе привычка должна быть предельно простой, чтобы не нарушался режим энергосбережения.

Однако стартовый период не может длиться вечно. Как только вы почувствуете, что уже освоились и практика привычки больше не кажется подвигом, а, скорее, вызывает скуку, – немедленно усложняйте ее. По чуть-чуть, без резких скачков и геройства. Переходите с медленного шага на быстрый, с него на бег, с 10-минутного бега на 12-минутный.

Сама привычка
Подчеркну, что важна не конкретная привычка, а цель, которая за ней стоит. Вспомните, ради чего вы все это затеяли, и подумайте, как еще можно прийти к желаемым результатам.

Допустим, предыдущие советы не помогли, обезьянка по-прежнему хнычет и упирается со словами: «Что угодно, лишь бы не бегать!» Что ж, предложите альтернативу: кататься на велосипеде или плавать в бассейне. Занятие будет новое, а польза для сердца и легких та же.

Будьте готовы, что такой переход не произойдет по щелчку. К работе над новой практикой нужно подготовиться по всем правилам, то есть спланировать ее и учесть все нюансы. Правда, с абсолютного нуля начинать не придется, ведь к этому моменту у вас уже будет привычка в определенное время заниматься спортом.
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Героем можешь ты не быть, но развлекать меня обязан!
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Какой бы богатой ни была фантазия, рано или поздно привычка может стать рутиной. Да, нам уже не так сложно выполнять дневную норму – это происходит практически на автопилоте, но чего-то не хватает… Да, практика вроде доставляет удовольствие, но обезьянке все равно скучно. Она же каждый день вынуждена делать одно и то же, пусть и с небольшими вариациями. Обезьянку срочно нужно взбодрить, иначе она начнет задавать ненужные вопросы.

Для этого стоит снова обратиться к цели, которая стоит за привычкой. Зачем вы делаете зарядку? Вероятно, чтобы стать более здоровым и энергичным. Для чего читаете деловую литературу? Предположим, ради повышения на работе.

Что же случилось с этими целями? Вы уже достигли их и теперь почиваете на лаврах? Или цель исчезла из фокуса внимания и покрылась пылью повседневности? В любом случае прекрасной идеей будет освежить память: пересмотреть список целей и проверить их актуальность. Сделайте то, что один из гостей подкаста – Петр Зозуля – называет ревизией целей. Этот инструмент позволяет напомнить себе, к каким долгосрочным изменениям приведет практика конкретной привычки.

Для ревизии целей подойдет простая таблица. В первом столбике нужно написать свои жизненные ценности, например: дружба, развлечения, комфорт, образование, карьера. Во втором перечислить цели, а в третьем – план на год. Эту таблицу следует каждый день просматривать, вносить дополнения, уточнять формулировки или просто перечитывать.

Благодаря этой технике вы почувствуете то, что Петр называет ветром в спину. Связь с целями возрождает мотивацию, поскольку приходит понимание, что маленькие шаги действительно приближают вас к крупным ориентирам. Открывая таблицу с целями, спрашивайте себя: «Какой шаг я могу сделать сегодня, чтобы быстрее прийти к моей цели?»


Если мы убедились, что с целями все в порядке, они по-прежнему нам интересны, но куда-то исчез былой энтузиазм, стоит попробовать второй метод. Запишитесь на какие-нибудь соревнования или самостоятельно устройте себе челлендж – суперинтенсивную практику привычки за короткое время.

По мере развития любого навыка или практики любой привычки в определенный момент мы сталкиваемся с эффектом плато. Действия перестают приносить видимую отдачу, а результат не улучшается. Мы словно стоим на месте. Это как раз то состояние, которое ненавидит обезьянка.

В такой ситуации очень важно показать ей, что все не зря. И лучший способ сделать это – продемонстрировать мгновенный эффект от практики. Подготовка к соревнованиям прекрасно справляется с этой задачей.

Такой способ проверен на собственном опыте. Однажды, еще до того, как я понял, что не хочу посвящать тайскому боксу всю жизнь, решил испытать себя и выйти на поединок с профессиональным бойцом. Активная фаза подготовки начинается за две-три недели до боя и предполагает две двухчасовые тренировки в день. Такой режим жутко изматывает, ни на что, кроме бокса, сил не остается. Но при этом за месяц я буквально перескочил на новый уровень.

Конечно, если вы не метите в профессиональные спортсмены, перегрузки ни к чему. Однако бросить себе вызов точно полезно. Выгода получается двойной: и прогресс неизбежен, и всплеск мотивации гарантирован.

Так что, если вы бегаете по утрам, отправьте заявку на ближайший полумарафон. Если занимаетесь вокалом, объявите о желании выступить на местном концерте. Если тренируетесь в жонглировании, сообщите друзьям, что через месяц покажете им умопомрачительный номер. А если практикуете медитацию, запишитесь на ретрит, где собираются те, кто ищет истину в молчании.

Даже если вы пока новичок в медитации, ретрит все равно может быть полезен. Гость подкаста Всеволод Устинов в свое время прошел десятидневную випассану[15], не имея совершенно никакого опыта в духовных практиках. «Все молчали по 10 часов в день, у нас не было ни гаджетов, ни книжек. Ретрит вместе с его распорядком дня и ограничениями может научить любого человека медитировать и понимать, зачем это нужно».


Ах да! Не забудьте заручиться поддержкой тренера или наставника. Пусть он поможет вам составить программу подготовки и проследит, чтобы вы не ленились, но и не переусердствовали.
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Знакомство с геймификацией
Когда речь заходит о радости и веселье, первое, что приходит на ум, – игры. Можно сказать, что это естественная среда обитания внутренней обезьянки, она готова играть сутки напролет. И это не случайно, игровой процесс идеально соответствует ее принципам.


1. Игра – добровольное занятие.

2. Любое небольшое действие в игре важно.

3. Каждый раз игра развивается по-разному.

4. В игре сразу получаешь обратную связь от своих действий и понимаешь, побеждаешь ты или проигрываешь.


В общем, обезьянка словно создана для игр, или игры – для обезьянки. Чтобы не заскучать при внедрении привычек, нужно превратить этот процесс в игру или хотя бы попытаться!

К счастью, мне не придется изобретать велосипед, потому что уже существует целое направление, помогающее превращать неинтересные процессы, например работу, в увлекательные игры. Это направление называется геймификацией или игрофикацией.

«Евангелист» игрофикации в России Иван Нефедьев придумал, как убить одним выстрелом сразу двух зайцев: заставить себя работать и перестать подолгу сидеть в социальных сетях.

Он разработал особую «банковскую систему», взяв за основу две обычные жестяные кружки. Одну кружку назвал «Банк», другую – «Личный кошелек» и насыпал в обе поровну монет.

За каждое выполненное дело из списка на день можно было взять из «Банка» некоторое количество денег. Сложные задачи стоили десять монет, простые – одну или две. Развлечения вроде соцсетей или чтения статей на отвлеченные темы также имели свою цену. Полчаса смотрел видеоролики на YouTube? Будь добр, заплати «Банку». Так в течение дня Иван перекладывал монеты в кружках в соответствии с тем, чем он был занят.

Вот результаты эксперимента.


1. Иван начал более осознанно относиться к своим действиям. Он стал чаще задумываться, так ли уж велико его желание заглядывать в соцсети. Не лучше ли поработать, чтобы положить в «Банк» лишнюю монетку?

2. Теперь сложные задачи Иван выполнял быстрее, чем раньше. Ему нравилось, что можно получить целых десять монет, приложив минимум усилий.

3. Исчезли угрызения совести и беспокойство по поводу времени, потраченного на развлечения. Чтобы пять минут листать ленту новостей, приходилось целый час заниматься делами. Если в «Личном кошельке» пусто, значит, надо работать, а не прохлаждаться.


Онлайн-игры и мой опыт
В школьные годы я некоторое время жил двумя жизнями, одна из которых была виртуальной. Шутка ли, два года почти не отрывался от компьютера – так сильно меня увлекла одна игра. Как только заканчивались уроки, я, не теряя ни минуты, бежал домой, чтобы снова превратиться в могущественного волшебника. А иногда вставал утром на два часа раньше, чтобы успеть поиграть перед школой. Вот она, сила героических причин!

Нужно отдать должное создателям онлайн-игр: они действительно понимают, что мотивирует людей и как управлять их поведением. Чем иначе объяснить, что миллионы геймеров ежедневно тратят кучу времени на бесполезные действия вроде убийства виртуальных монстров?

Кстати, если вы тоже любите скоротать вечер-другой в погоне за врагами, предлагаю выполнить небольшое домашнее задание. Во время следующей игровой сессии постарайтесь проследить, что именно поддерживает ваш интерес – жажда победы или желание накопить побольше виртуальных баллов. А может, стремление как можно скорее перейти на следующий уровень – осталось же совсем чуть-чуть.

Как стать самым сильным волшебником?

Если вы любите играть в компьютерные игры и не хотите с этим завязывать, попробуйте добавить в процесс хотя бы немного пользы для здоровья. Возьмите за правило отжиматься или приседать каждый раз, когда случается какое-то событие, вынуждающее делать паузу в игре. Например, вашего персонажа убили или очередь переходит к другому игроку. Очень быстро вы станете самым подтянутым и мускулистым среди всех геймеров.


Знание игровых механик, которые лучше всего стимулируют вашу обезьянку, может существенно помочь в работе над привычками. Предлагаю рассмотреть компьютерные игры в деталях и выяснить, как именно геймификация способна ускорить наше движение к целям.
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Описание
Трудно представить компьютерную игру без системы уровней, отображающей прогресс развития персонажа. Удел героя начальных уровней – охотиться за мелкими букашками и гусеницами, тогда как опытный воин способен в одиночку расправиться с полчищем грозных врагов.

Чтобы стать всемогущим и попасть в зал славы, нужно вложить десятки, а то и сотни часов в уничтожение монстров и накопление игрового опыта. Часто это настолько однообразно, что вгоняет в тоску. Час за часом приходится сражаться с одними и теми же врагами.

Что же тогда заставляет игроков тратить уйму времени на странное занятие, от которого они даже не получают удовольствия? Статус! Высокий уровень – это, прежде всего, символ статуса. Если смог развить своего персонажа до максимума, ты уже не «пустое место». Ты чего-то добился, пусть и в виртуальном мире. Для внутренней обезьянки одобрение и уважение стаи – невероятно сильный мотиватор.

Применение для работы с привычками
Чтобы ввести систему уровней в работу с привычками, для начала нужно оцифровать желаемый результат. Допустим, вы выбрали цель стать профессиональным боксером (если уж у меня не вышло, так хоть вы попытайтесь). Точно так же, как и в компьютерной игре, для этого придется долго и упорно тренироваться, то есть превратить занятия в привычку.

Однако «долго и упорно» – весьма абстрактная величина. Если бы вместо точного количества очков геймеры видели на экранах невнятное сообщение, что переход на новый уровень случится еще не скоро, их интерес к игре очень быстро улетучился бы. Так что и нам следует быть точными в формулировках.

Предположим, что спортсмен становится опытным спустя триста тренировок. Возможно, для себя вы выберете другое число, только учтите, что оно должно быть амбициозным, но при этом реально достижимым. Если выбрать не триста, а, например, тысячу занятий, придется потратить на это несколько лет. Внутреннюю обезьянку такая перспектива точно не обрадует.

Таким образом, вершина, которую мы будем покорять, – три сотни тренировок. Как правило, в онлайн-играх максимальный уровень развития персонажа – сотый. Пусть так будет и у нас. Тогда триста тренировок – это и есть сотый уровень. В результате нехитрых подсчетов получается, что для перехода на новый уровень нужно выполнить три тренировки.

Возможно, вам кажется, что все это глупости, но для обезьянки подобные вещи очень много значат. Вы еще не забыли принцип № 3 о важности мелочей? Только что, буквально на ваших глазах, рутинные тренировки наполнились для нее смыслом. Теперь она не просто идет в зал на очередное занятие, а собирает очки и опыт для перехода на новый уровень.

Кстати, уровням можно присвоить забавные или вдохновляющие названия, тогда и играть будет интереснее. Например, гость подкаста, мастер геймификации Максим Джабали предлагает для привычки учета финансов следующую схему.

Первый уровень – «Школьник». Вы просто записываете все свои доходы.

Второй уровень – «Золотая молодежь». Добавляете учет расходов.

Третий уровень – «Билл Гейтс». Планируете бюджет на год и ставите конкретную цель, например увеличить доходы в полтора раза.


Чуть выше я предупреждал, что игра очень быстро наскучит, если геймер не будет знать, сколько опыта осталось до следующего уровня. Как вы думаете, почему? Вспомните предыдущий принцип обезьянки: очень важна обратная связь от действий, мгновенные результаты. Если обезьянка их не получает, сразу же теряет мотивацию.

Чтобы этого не случилось, заранее составьте карту прогресса, где вы будете отмечать продвижение к цели. Обезьянка в каждый момент должна понимать, на каком этапе она находится и сколько усилий еще нужно приложить для перехода на следующий. В качестве такой карты можно использовать обычную таблицу учета привычек, но лучше подключить фантазию и сделать что-то более интересное. Например, ее можно представить в виде башни из «Мортал комбат»[16].

Отметки на карте порадуют обезьянку, но есть еще кое-что, позволяющее постоянно держать мотивацию на высоком уровне: визуализация прогресса!

Возьмите за правило наглядно фиксировать результаты при очередном достижении. Для бокса визуализацией прогресса могут служить короткие видеозаписи спаррингов или занятий с тренером. Если вы занимаетесь в тренажерном зале, делайте селфи в зеркале. Если развиваете дикцию, записывайте на диктофон скороговорки в своем исполнении. Немного терпения, и вы справитесь с моей любимой, самой длинной скороговоркой на русском языке под названием «Лигурия»[17].

Режиссер Цезарь Курияма однажды решил собрать самые ценные моменты своей жизни в одну видеохронику. Так появилась идея, которая легла в основу приложения 1 second a day. Если каждый день записывать секундное видео и соединять все фрагменты в хронологическом порядке, через 10 лет получится целый час автобиографического кино.

Цезарь намерен до глубокой старости пользоваться своим приложением. Он говорит, что когда-нибудь придет время, и вместе с детьми и внуками он посмотрит пятичасовой фильм о себе. Неплохой способ вспомнить, как прошла жизнь!


Попробуйте отслеживать свой прогресс с помощью фотографий или коротких видео. Рано или поздно обезьянка начнет задавать вопрос: «А не кажется ли тебе, что мы работаем уже очень долго, а результатов нет?» Тогда вы без лишних слов покажете ей первый и последний кадры для сравнения. Гарантирую, результаты приятно удивят и вас, и вашу обезьянку.
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План подвигов
Трудно представить себе героя (пусть даже из компьютерной игры), который не совершает никаких подвигов. И нам не помешает заранее придумать их и составить расписание. В игровом мире подвиги называют миссиями, или квестами. Персонажа просят куда-то сходить, что-то принести или кого-то спасти. С этого и начинается его долгое странствие, полное опасностей и приключений.

Распорядок дня барона Карла Фридриха Иеронима фон Мюнхгаузена на 30 мая 1779 года:
Подъем в 6 часов утра.

7 часов утра: разгон облаков, установление хорошей погоды.

С 8 до 10 – подвиг!

16:00 – война с Англией.

«Тот самый Мюнхгаузен»

Мы не будем никого спасать, но нас тоже ждут отнюдь не простые испытания. И чем дальше мы продвинемся в работе над привычкой, тем сложнее они будут. На языке привычек такие подвиги будут называться челленджами. Этот термин вам уже знаком – мы обсуждали его, когда придумывали, как внести разнообразие в практику.

Напомню, что суть челленджа заключается в суперинтенсивной практике привычки за ограниченное время – 7, 14 или 30 дней. Например, мы можем решить, что сразу после достижения 20-го уровня в течение недели, помимо основных тренировок по боксу, будем ежедневно выходить на пробежку. Это и будет первым подвигом.

После 50-го уровня можно организовать второй, более сложный подвиг: в течение 14 суток посещать тренировки ежедневно, а не три раза в неделю, как до этого. К тому времени за плечами будет уже 150 занятий, так что подобный вызов нам вполне по силам.

Подумайте, какие подвиги можно выбрать для ваших привычек, и сразу сделайте пометки в карте прогресса напротив соответствующих уровней. Не упускайте прекрасную возможность совершить рывок в развитии навыка, а заодно хорошенько потренировать силу воли.

Сражения с боссами
Виртуальный герой может беззаботно странствовать по игровому миру, пока не столкнется лицом к лицу со страшным и опасным монстром, которого принято называть боссом.

Такая встреча всегда заканчивается суровой битвой не на жизнь, а на смерть. Если воин сможет выйти из схватки победителем, получит соответствующую награду. Его ждет не только море игрового опыта, но и сокровища, артефакты и много чего еще.

Наверное, если постараться, и в реальном мире можно найти ужасных чудовищ, но, пожалуй, лучше без них. Нашими боссами будут полезные действия, которые связаны с привычками. Такие, мысль о которых может поначалу вызывать дрожь в коленках.

Например, на 10-м уровне, то есть после 30 тренировок, боссом станет первый спарринг с товарищем по спортивной секции. А на 60-м можно набраться смелости и выступить на самых настоящих соревнованиях. Проверка на прочность, бесценный опыт и яркие эмоции гарантированы[18].

Только, пожалуйста, не забывайте соизмерять силу босса и ваши текущие способности. Если в решающий момент вы почувствуете, что пока не готовы, – ничего страшного. Договоритесь перенести «финальную битву» на другой день, когда вы продвинетесь еще на несколько уровней.
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Определение
После победы над боссом герой обязательно получает сокровища. Предлагаю не отставать от него и заранее подумать, какие награды достанутся нам. Или нет, сначала лучше вспомнить, какие награды нам точно не достанутся.

Этот момент мы уже затрагивали в первом разделе книги, обсуждая одноразовые цели. Речь шла о том, что некоторые награды, вроде вкусного пончика после интенсивной пробежки, отдаляют от цели. Такие подарки мы называли нецелесообразными. В правильном сундуке с сокровищами ничего подобного мы не обнаружим.

Что может быть достойной наградой для того, кто собственноручно обезглавил жуткого монстра? Вряд ли бутылка пива, пакет чипсов и возможность провести вечер перед телевизором, верно?

В игровом мире наибольшую ценность представляют награды, которые делают персонажа сильнее: более прочная кольчуга или меч-кладенец, способный разрубить все, что попадется ему на пути. Если перенести эту идею на язык привычек, окажется, что лучшая награда – та, которая помогает продвинуться в практике, делает ее легче, интереснее и веселее.

Примеры и правила
После того как мы одолели своего первого босса и приняли участие в боксерском спарринге, можно купить новые спортивные шорты или перчатки. Те, что мы давным-давно приметили в магазине, но все никак не решались приобрести.

После одного из запланированных подвигов можно раскошелиться и оплатить сразу десять персональных занятий с тренером. Такие награды положительно скажутся как на навыках, так и на желании продолжать тренировки.

При составлении списка будущих сокровищ старайтесь проявить немного дисциплины и не впадать в крайности. С одной стороны, не стоит после первой же практики бежать в магазин и покупать себе подарок на всю зарплату. С другой стороны, не следует и ограничивать себя чем-то копеечным, если позади месяцы упорных тренировок. Правило простое: размер награды и ее значимость для вас должны соответствовать масштабу достижений.

Гостья подкаста Наталья Бабаева никак не могла приучить своего сына Ярослава чистить зубы по утрам. Не помогали ни уговоры, ни хитрости – ребенок наотрез отказывался брать в руки щетку. Чтобы решить эту проблему, Наталья вместе с мужем придумала «достигатор».

На большом белом листе родители черным маркером нарисовали солнышки и месяцы, повесили картинку в ванной комнате и вручили сыну цветные фломастеры. Правила новой игры были простыми: почистил утром зубы – закрашивай солнце, почистил вечером – закрашивай месяц. Когда все светила станут цветными, можно рассчитывать на приз.

Достигатор сработал на ура. Едва проснувшись, Ярослав мчался в ванную, чтобы скорее почистить зубы и закрасить солнце. Через неделю он получил в подарок машинку и задал маме закономерный вопрос: «Сколько солнышек надо закрасить, чтобы получить настоящий автомобиль?»

Идея раскрасок с уровнями и наградами увлекла не только малыша, но и его родителей. Наталья начала рисовать достигаторы для себя и мужа: карту с сокровищами и космическую бродилку с планетами.

Так решились многие бытовые вопросы. Теперь мыть посуду, вытирать пыль, покупать продукты стало гораздо интереснее, ведь за каждое действие можно закрашивать картинку, а значит, приближаться к получению заветного приза.


Не исключено, что вы отнесетесь к идее с сокровищами недоверчиво. Дескать, это сплошное баловство, оставим подобные занятия для ребятишек. В этот момент просто вспомните про свою обезьянку. Она думает иначе. Не обижайте ее, дайте понять, что вы оцениваете ее старания по достоинству.

Чтобы каждое новое сокровище воспринималось обезьянкой как самый настоящий праздник, возьмите за правило не делать себе подарки просто так, без причины. Пусть каждая покупка станет наградой за проделанную работу.

Случайные награды
В мире онлайн-игр есть особо ценные и дорогие предметы – артефакты. Их иногда можно найти, в буквальном смысле покопавшись в останках убитого монстра (что они там изначально делали, остается загадкой). Но вот беда: такие сюрпризы случаются очень и очень редко.

Получается, что игрок никогда не знает, обнаружит желанный предмет в следующую секунду или нет. И каждый раз втайне надеется: вдруг все-таки повезет? А когда наконец-то везет, воспринимает это как невероятное событие. Похожие эмоции он испытывал разве что в детстве, получая долгожданный подарок на Новый год.

Подобный элемент случайности, а вместе с ним и яркие впечатления можно добавить и в работу над привычками. Сделать это, на первый взгляд, совсем не просто. С одной стороны, награда должна быть желанной, а с другой – неожиданной.

У этой задачки есть два решения, выбирайте любое. Первый вариант потребует небольшой подготовки. Возьмите несколько листов бумаги и разрежьте на сто небольших карточек. На двух напишите самые серьезные награды. Например, поездку в другой город или страну – посмотреть профессиональные соревнования по боксу.

На десяти карточках обозначьте средние по величине призы, например поход в сауну или на массаж. А на всех остальных укажите мелкие награды, например вкусные протеиновые батончики. Положите карточки в коробку, тщательно перемешайте и доставайте по одной каждый раз при достижении очередного уровня.

Элемент сюрприза можно усилить, если подключить к игре партнера. Попросите придумать для вас награды: получится настоящая беспроигрышная лотерея.

Этот вариант прекрасен всем, кроме одного: придется тратить время на заполнение карточек. И поэтому давайте рассмотрим второе решение. Оно основано на использовании так называемых рождественских календарей, которые пришли к нам из Европы. Их основное назначение – скрасить детям ожидание зимних праздников.

На Западе Рождество отмечается 25 декабря, поэтому рождественский календарь представляет собой картонный домик или прямоугольную коробочку с 24 окошками. В них спрятаны шоколадки и другие приятные мелочи. Каждое утро ребенок открывает очередную ячейку и радуется небольшому подарку.

Когда я был ребенком, мы жили в Германии, и однажды мне подарили на день рождения такой календарь. В окошках были спрятаны киндер-сюрпризы с игрушками. Сначала я открывал окошки как положено – по одному. Но на третий день мое терпение лопнуло.

Я разом взломал все окошки, надкусил все шоколадные яйца и свалил в кучу все игрушки. Я перебирал свои сокровища и не мог оправиться от дикого восторга – но только один день. А если бы играл по правилам, имел бы возможность радоваться почти месяц.

В общем, знаменитый зефирный тест[19] я провалил с треском. Тогда я еще не знал, что не стоит гнаться за краткосрочной выгодой в ущерб долгосрочной перспективе.

Такой календарь – великолепный способ познакомить ребенка с силой маленьких шагов и потренировать его внутреннего профессора. Главное – не искушайте малыша чрезмерно: не оставляйте надолго наедине с календарем. Помогите продержаться до конца. Объясните: если он проявит терпение и будет делать каждый день по чуть-чуть, в итоге получит на порядок больше удовольствия и впечатлений.


К счастью для нас, в последнее время календари перестали быть исключительно детской забавой. Появились варианты для взрослых, где вместо шоколадок спрятаны духи, разные сорта чая или даже бутылки вина (определенно, это не наш вариант).

Не уверен, что существует рождественский календарь для боксеров, но мы вполне обойдемся без него. На помощь может прийти календарь «на все случаи жизни», в котором за окошками нас будут ожидать лотерейные билеты.

Да-да, я прекрасно понимаю, что лотерейные билеты – это несерьезно, но в нашем случае вариант идеальный. Во-первых, они на сто процентов соответствуют духу случайных наград (что может быть более непредсказуемым, чем лотерея?), а во-вторых, обезьянка будет от них без ума: она же любит все новое и обожает получать мгновенные результаты.

Если же идея с лотереей вам все-таки не по душе, всегда можно поискать подходящий рождественский календарь или воспользоваться первым вариантом и воплотить концепцию случайных наград самостоятельно либо с помощью близких.
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Обезьянка временами бывает очень хитрой. На какие только уловки она не идет, лишь бы не делать того, что ей не по душе. И поэтому напоследок предлагаю ознакомиться с парочкой ее трюков, чтобы вовремя их распознавать.
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Бывает, мы пропускаем практику привычки по вполне объективной причине. Аврал на работе, болезнь, внезапная командировка… Всякое может случиться. В общем-то, один пропуск погоды не делает. Обычно нам без труда удается вернуться в привычное русло и спокойно продолжить.

Но иногда первый пропуск тянет за собой второй, потом третий – и пошло-поехало. Самое примечательное в подобной ситуации – поведение обезьянки. Она вдруг начинает успокаивать нас и шептать на ухо, что все в порядке. «Привычка еще на месте, не беспокойся, это просто временные трудности. Как только они исчезнут, мы сразу вернемся к практике», – обещает она.

Эти манипуляции можно понять. Первоначальный энтузиазм обезьянки по отношению к привычке уже угас. Наступили скучные будни, от которых она вовсе не в восторге. Как бы там ни было, когда мы приходим в себя после «гипноза», выясняется, что привычки давно и след простыл. Она забыта и заброшена, так что нужно приступать к внедрению с самого начала.

Чтобы не попасться на обезьянью удочку, соблюдайте простые правила безопасности. Если привычка пропущена один раз, убедитесь, что к следующему дню вы подготовили все необходимое для практики. Если привычка пропущена дважды, начинайте бить тревогу: проанализируйте причины пропусков и постарайтесь выполнить практику сразу же. Если же вы очнулись только через три дня или еще позже, придется начинать работу заново.
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Ответьте честно на один не слишком приятный вопрос: сколько в вашей жизни мелких дел, которыми надо бы заняться, но никак руки не дойдут? Вкрутить лампочку, прибить гвоздь, подшить брюки, разобрать вещи на балконе… Уверен, у вас уже давно есть такой список (или вы могли составить его после знакомства с техникой «выгрузка висяков» в главе про гештальт). Некоторые задачи ждут своего часа неделями, а то и годами.

Как же так? Вы, взрослый и самостоятельный человек, не можете разобраться с такой ерундой? Разве трудно найти пять минут и вкрутить эту несчастную лампочку? Дело-то пустячное, сколько еще ждать?

Расслабьтесь. На самом деле вы не виноваты. Это все обезьянка. Милое создание всеми силами старается заботиться о вашем душевном равновесии и ненароком оказывает медвежью услугу.

Обезьянка думает: «Так, есть задача. Она выглядит достаточно простой, но мы до сих пор ее не сделали. Этому должно быть какое-то разумное объяснение. Дело не в нас, с нами точно все в порядке. Мы же не лентяи! Значит, проблема в самой задаче. Видимо, она только притворяется маленькой и легкой, а на самом деле большая и сложная».


Все здорово, доброе имя восстановлено! Только делу это никак не помогает, совсем наоборот. Теперь чем дольше мы не притрагиваемся к задаче, тем сложнее и масштабнее она нам представляется.

Разумеется, такой эффект создается не только для не вбитых вовремя гвоздей, но и для пропущенной практики привычек. Если мы регулярно занимались ею, а потом прекратили, с каждым днем практика будет казаться все сложнее и сложнее. Чем больше пропусков, тем труднее вернуться в режим.

Налицо порочный круг: из-за пропусков привычка кажется трудной, а это, в свою очередь, увеличивает риск нового пропуска. Предлагаю взять меч и разрубить этот гордиев узел.

Для начала можно просто сделать паузу, присмотреться к ситуации и понять, что мы просто-напросто повелись на обезьянью уловку. Самое время усмехнуться и воскликнуть: «Что за ерунда тут творится?» Иногда этого достаточно, чтобы с глаз спала пелена и мы осознали: на самом-то деле проблема не стоит выеденного яйца.

Если же этот трюк не помогает, можно поступить следующим образом. Заводим таймер на пять минут. После этого считаем про себя в обратном порядке от пяти до одного – помните технику «не вступать в диалог с обезьянкой»? Как только доходим до нуля, сразу же приступаем к задаче и выполняем ровно столько, сколько успеем за отведенное время.

Даже если все, что сделаем за это время, – лишь поймем, что дома нет ни гвоздей, ни лампочек, ничего страшного. Процесс запущен, лед тронулся. В следующий раз будет гораздо проще приступить к задаче.

С привычками дела обстоят так же. Пусть в обычном режиме мы читаем, бегаем или медитируем по полчаса в день. После перерыва и пяти минут будет более чем достаточно. Если все равно возникает сильное внутреннее сопротивление, уделяем практике хотя бы минутку. Это тоже поможет вернуться в колею.

А вот чего точно не следует делать, если мы попали под действие «эффекта разрастания важности», так это обещать себе, что уж завтра точно вернемся к практике и выполним ее в полном объеме. Не вернемся и не выполним, а лишь усугубим ситуацию.
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Итак, наше знакомство с обезьянкой подошло к концу. Теперь вы знаете, что с ней обязательно нужно дружить, а для этого – соблюдать шесть принципов.


1. Не вводите запреты и ограничения, но и не забывайте сдерживать порывы обезьянки, когда она хочет сразу взять на себя слишком много.

2. Не применяйте насилие. Лучше найдите весомые причины для внедрения привычки, поставьте цель и примите решение довести дело до конца.

3. Помните о мелочах. Организуйте пространство так, чтобы практиковать привычку было легко и чтобы обезьянка не спотыкалась даже о незначительные препятствия. Никогда с ней не спорьте.

4. Сфокусируйтесь на текущем дне. Не давайте пожизненных обещаний, вместо этого проводите краткосрочные эксперименты.

5. Обеспечьте быструю отдачу от своих действий. Начинайте с малого и хвалите себя. Ведите учет привычек и никогда не разрывайте цепь!

6. Добавьте веселье. Превращайте практику привычек в игру, меняйте правила, развлекайтесь и радуйтесь тому, что делаете.
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Все это время мы подробно обсуждали правила работы с привычками. Но вдруг можно сделать что-то, в принципе избавляющее нас от необходимости тратить на это энергию?

Даже если мы предельно упростим внедрение привычки, это все равно потребует времени, а у нас всегда найдутся дела поважнее. Так что вопрос сводится к следующему: можно ли получить желаемый результат без временных и энергетических затрат? К счастью, в некоторых ситуациях ответ будет утвердительным.

Для этого можно воспользоваться приемом, который я называю системным изменением. Сначала я познакомлю вас с формальным описанием этого инструмента, а потом объясню суть на более простых примерах из жизни.

Итак, системное изменение – это разовое воздействие на обстановку, в результате которого нежелательные действия становятся физически невозможны, а желаемый результат получается сам собой.

Знаю, звучит сложно, поэтому сразу переходим к примерам. Представьте, что от сидячей работы у вас стала болеть спина. Вы твердо решили уделить внимание своей осанке, пока не стало слишком поздно. Как может выглядеть развитие событий?

Вариант № 1. Первое время вы контролируете позу и выпрямляете спину каждый раз, когда замечаете, что сутулитесь. Постепенно будете вспоминать об этом все реже и реже, а потом и вовсе забудете, привыкнув к боли.

Вариант № 2. Вы решаете довериться современным технологиям и покупаете гаджет, который следит за вашей осанкой и подает сигнал, если вы начинаете горбиться. Это шаг вперед по сравнению с первым вариантом: теперь забыть про свою спину невозможно. На память устройства можно положиться.

Но вам по-прежнему нужно сознательно совершать усилие – выпрямлять спину после каждого сигнала. Как и в первом случае, через какое-то время вы привыкнете к сигналу и перестанете обращать на него внимание. К тому же придется каждый раз перед началом работы прикреплять устройство к одежде. Словом, до полной автоматизации еще далеко.

Вариант № 3. В вашем гардеробе появляется новый предмет – корсет, корректирующий осанку. В отличие от двух первых вариантов, теперь все, что от вас требуется, – утром надеть корсет поверх футболки. Дальше он сделает всю работу сам, без вашего участия.

Вариант хороший, но все же немного не дотягивает до эталонного. Во-первых, придется каждое утро вспоминать про корсет. А во-вторых, носить его целый день не рекомендуется, потому что мышцы должны получать отдых от стягивающих ремней[20].

Вариант № 4. Вы дарите свое модное офисное кресло коллеге, а взамен покупаете ортопедический коленный стул. На таком стуле вы, даже если очень захотите, не сможете сидеть ссутулившись – будет неудобно. Этот вариант представляет собой превосходный пример системного изменения. Достаточно один раз озаботиться покупкой стула, чтобы потом навсегда забыть про все вопросы, связанные с осанкой.

С этого момента процесс будет автоматическим. Вы спокойно занимаетесь рабочими делами, а стул обеспечивает правильное положение тела. Не нужно ничего надевать, поправлять, настраивать, о чем-то помнить. И тем более не придется внедрять привычку. Вопрос решен.

Одна из участниц моего обучающего курса применила идею системных изменений к профилактике плоскостопия у ребенка. На начальном этапе справиться с деформацией стопы можно с помощью специального массажного коврика. Если положить его в детской комнате, ребенок будет ходить по нему босиком на протяжении всего дня. Не специально, а просто потому что коврик лежит там, где малыш привык играть.


Единственная загвоздка с системными изменениями: их можно придумать далеко не для всех ситуаций. Если, несмотря на все старания, определить такое изменение для конкретной задачи не получается, попробуйте хотя бы найти какое-нибудь полуавтоматическое решение. Например, похожее на вариант № 3 в рассмотренном выше примере с осанкой. Если же и это не проходит, можно с чистой совестью приступать к полноценной работе над привычкой по всем правилам.

Чтобы вам было понятно, в каком направлении двигаться, давайте вспомним наших героев из первых глав книги: девушку на диете и менеджера, который учит английский. Каждый из них может придумать системное изменение для своей ситуации и тем самым облегчить движение к цели.

Для менеджера формулировка задачи будет выглядеть примерно так: «Изучение английского языка происходит само собой, без целенаправленных усилий». Да это же мечта каждого школьника и студента!

Что мы можем сделать, чтобы эта мечта стала реальностью? Например, поменять язык интерфейса на всех устройствах, с которыми мы имеем дело в течение дня: компьютера, ноутбука, смартфона и планшета. Стоит проделать то же самое с программами и сервисами, начиная с социальных сетей и заканчивая почтовыми клиентами.

Таким образом, большую часть дня мы будем погружены в англоязычный контекст. Оксфордский акцент от этого вряд ли появится, но некоторые ранее незнакомые слова, фразы и языковые конструкции со временем станут привычными. Полуавтоматическим решением в этой ситуации будет замена русскоязычных фильмов и сериалов на английские. Или по крайней мере загрузка английских субтитров.

Теперь перейдем к девушке, которая хочет избавиться от лишних килограммов. Здесь постановка задачи будет звучать просто сказочно: «Как ничего не делать и при этом худеть». В качестве системного изменения подойдет популярный совет диетологов: убрать из дома всю крупную, глубокую и вместительную посуду, а вместо нее пользоваться маленькими тарелочками.

Это с большой вероятностью приведет к тому, что наша героиня станет чуть меньше есть… или чуть больше ходить. Просто теперь, чтобы получить порцию привычного размера, нужно несколько раз прогуляться на кухню за добавкой.

Если развивать эту идею, можно и вилки с ложками заменить на китайские палочки. Тогда девушка волей-неволей начнет есть медленно, спокойно и осознанно, и это однозначно пойдет на пользу ее пищеварению.

Вы слышали историю об американце Эрике О’Грее? Системное изменение перевернуло его жизнь с ног на голову и вдохновило тысячи людей.

Эрик страдал от тяжелой формы диабета и весил 154 килограмма. Врачи сказали: если не принять меры, мужчина протянет не больше пяти лет, и в итоге болезнь добьет его. Тогда Эрик отправился в приют для бездомных животных и взял себе питомца, которого назвал Пити. Пес много лет просидел в клетке, из-за нехватки активности у него тоже появились проблемы со здоровьем.

Эти двое начали помогать друг другу. Каждый день они подолгу гуляли, и в результате оба избавились от лишнего веса. За первый год Эрик похудел на 54 килограмма, а его четвероногий друг – на 11. Эрик даже смог пробежать марафон, о чем раньше даже думать не смел.

«Сейчас у меня в жизни есть все, о чем можно только мечтать. И всем этим я обязан Пити. Это не я заботился о нем, а он позаботился обо мне…» – признается Эрик. Свою историю мужчина рассказал в книге «Прогулки с Пити: собака, которая спасла мою жизнь»[21].

Да-да, в этом случае четвероногий друг стал системным изменением! Эрик совершил один-единственный поступок – взял пса из приюта – и уже не смог вести себя так, как раньше: безвылазно сидеть дома и жаловаться на нелегкую судьбу.


В заключение хочу поделиться идеями для системных изменений, которые могут быть полезны всем без исключений.


1. Хотите освоить слепой метод печати, но никак не найдете время на занятия? Просто удалите с клавиатуры все наклейки с обозначением букв, и процесс обучения запустится сам собой.

2. Хотите чаще расслаблять тело и избавиться от блоков в мышцах, но нет времени на массаж? Замените стандартную лейку в ванной на душ Алексеева, и каждая водная процедура превратится в гидромассажную.

3. Хотите раньше просыпаться и делать зарядку, но утром не можете открыть глаз? Создайте максимально комфортные условия для сна: замените обычную подушку на ортопедическую, включите увлажнитель и купите световой будильник. Повесьте на окна плотные шторы, чтобы спать в полной темноте. Тогда вы будете высыпаться гораздо лучше за то же самое время, а значит, и вставать утром станет легче.
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Когда речь заходит о привычках, оказывается, у каждого в голове живет образ идеального человека. Он встает в пять утра, отправляется на пробежку, ест исключительно здоровую пищу и не подвержен прокрастинации.

Кто рассказал нам об этом безымянном герое? Подозреваю, что он сошел со страниц десятков мотивационных книг. Их авторы постарались на славу, и теперь мы точно знаем, как выглядит «по-настоящему успешный» человек.

Некоторым удается приблизиться к идеалу. Взять, к примеру, Олега Брагинского, которого называют гением эффективности. На работе он решает невозможные бизнес-задачи и занимается сложнейшими проектами в разных областях: от искусственного интеллекта до поведенческого прогнозирования.

Олег, кажется, успевает все на свете. Он пишет учебники, выступает на конференциях, управляет компаниями и курирует стартапы. Он покорил пять гор-восьмитысячников и совершил несколько кругосветных путешествий. По утверждению Олега, за одну минуту он может сто раз отжаться на кулаках или завязать сотню разных узлов из веревки.

Интересно, что самой ценной привычкой Олег Брагинский считает не утреннюю зарядку и не ранний подъем. Для него принципиально важна честность: «Если я что-то не хочу или не умею делать, прямо об этом говорю».

Кстати, другие гости подкаста далеко не всегда упоминали привычки, которые на первый взгляд кажутся обязательными для счастливой и успешной жизни. Вот список рекомендуемых ими привычек.


1. Фиксировать идеи.

2. Подводить итоги дня.

3. Наводить порядок в рабочем пространстве.

4. Сохранять концентрацию на главном.

5. Задавать вопросы себе.

6. Вести учет времени.

7. Отдыхать.

8. Медитировать.

9. Знакомиться с людьми.

10. Благодарить.


Когда нужно выбрать привычки для внедрения, первое, что приходит на ум, – почерпнуть что-то из арсенала «идеального» человека. Этой логикой обычно руководствуются участники моих обучающих программ. В ответ на просьбу прислать примеры интересных привычек я получаю списки, в которых очень много общего. Кстати, обратите внимание, как мало совпадений между выбором героев подкаста и перечнем от моих подопечных.


1. Внедрить режим сна и ранний подъем.

2. Делать зарядку.

3. Учить английский каждый день.

4. Составлять планы дел на день.

5. Правильно питаться.

6. Пить воду.

7. Посещать тренажерный зал.

8. Читать книги или тематические статьи.

9. Вести хронометраж рабочего времени.

10. Писать посты в блог.


Не подумайте, что я против раннего подъема и тренировок. Безусловно, и то, и другое замечательно. Однако часто это совсем не то, что действительно нужно. Почему мы ошибаемся в выборе привычек?

Людям свойственно искать «волшебные таблетки» даже в такой теме, как освоение привычек. В глубине души мы надеемся, что новая суперпривычка вроде подъема на рассвете мгновенно преобразит нашу жизнь и сделает нас на порядок успешнее и счастливее.

К сожалению, механизм работает немного иначе. Он может изменить жизнь в лучшую сторону, но это не происходит за одну ночь. Мы не проснемся знаменитыми после нескольких дней практики. Обычно перемены происходят очень плавно, практически незаметно.

При этом чем сложнее привычка, тем дольше приходится ждать осязаемых результатов от ее практики. Верно и обратное: некоторые внедряются «со скрипом» как раз потому, что мы не видим от них отдачи. Например, как я уже писал ранее, чтобы почувствовать эффект от медитации, мне потребовалось около четырех месяцев ежедневной практики.

Кто хоть раз пытался освоить медитацию, знает, что ее внешняя простота обманчива. Вот что помогло мне не сойти с дистанции.


1. Внутренний диалог

Ошибочно считать, что медитация – это когда в голове полная тишина, а если там крутятся мысли, значит, что-то идет не так. На самом деле смысл практики заключается как раз в том, чтобы замечать новые мысли и спокойно отпускать их, вновь погружаясь в состояние тишины.

2. Радость от практики

Первые месяцы я испытывал во время медитации дискомфорт, мне не слишком нравилось просто молча сидеть и бездействовать. Неожиданным решением стало приложение Insight Timer. Я нашел в нем мелодию под названием Zen guitar и сразу в нее влюбился. Для вас может сработать что-то другое, например удобная подушка для медитации или любимое место для практики.

3. Ожидание результатов

Не надейтесь на быстрые результаты от медитации. Если они и будут, вы их вряд ли заметите. Я люблю все измерять, но долго не мог придумать, как измерить отдачу от медитации. В итоге привязал ее к единственному объективному параметру – комфортной длительности. Поначалу с трудом мог высидеть десять минут, а сейчас после сигнала таймера с удовольствием готов продолжать практику. Значит, есть прогресс!


Таким образом, первое, что мы можем сделать, облегчая себе задачу, – сбросить балласт в виде завышенных ожиданий по отношению к суперпривычкам.

Привычки редко бывают интересны сами по себе. Обычно мы внедряем их, рассчитывая получать «регулярные дивиденды». А значит, и отталкиваться нужно не от привычек, а от целей, которые мы преследуем.

К счастью, принципы выбора целей мы уже подробно разобрали. Искренне надеюсь, что сейчас у вас уже есть четкое понимание, каких результатов вы хотите достичь в каждой сфере и какие привычки для этого понадобятся. Если такого понимания пока нет, рекомендую решить этот вопрос как можно скорее.

Внедрение привычки без опоры в виде цели – бесперспективное занятие. Начальный запал быстро иссякнет. Когда это случится, вы должны дать себе четкий ответ на вопрос: «Зачем я трачу время на это занятие?» Если ответа не будет, привычка в скором времени по-английски уйдет из вашей жизни. Воспринимайте цель как путеводную звезду, которая поможет доставить ваш корабль к желанному берегу, даже если сами вы собьетесь с курса и начнете терять надежду. Привычки же послужат веслами, а иногда и парусами.

После того, как мы «почистили глаза от пыли», которую туда напускал образ успешного человека, отказались от ожидания быстрых результатов и вспомнили про свои ключевые цели, можно наконец перейти к выбору действительно полезных привычек. Алгоритм простой.

Шаг номер один: изучить свою схему ЦоЖ и составить список необходимых основных и поддерживающих привычек по каждой области.

Шаг номер два: подумать, можно ли достичь желаемых изменений без внедрения привычек, и обеспечить соответствующие системные изменения.

Шаг номер три: на основе списка с поддерживающими привычками придумать 3–5 релевантных микропривычек и приступить к их внедрению.

Что такое микропривычки и почему стоит начинать именно с них? Как раз об этом я и собираюсь рассказать.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Психология последовательности


[image: after_title]

Люди обычно переоценивают то, чего могут достичь за год, и недооценивают то, чего можно достичь за 10 лет[22].

Энтони Роббинс

Привычка привычке рознь. Чтобы регулярно вставать в пять утра и при этом в течение дня не быть зомби, придется перестроить весь режим. А чтобы начать, например, принимать витамины, достаточно просто купить их и положить на видное место. Такие привычки, внедрение которых не отнимает ни сил, ни времени, я буду называть микропривычками.

Помимо приема витаминок к микропривычкам можно отнести следующие практики: улыбнуться утром своему отражению в зеркале, выпить стакан воды, сделать одно приседание, обнять жену перед выходом на работу, съесть фрукт, поблагодарить одного человека, а вечером взглянуть на небо и полюбоваться звездами… Список можно продолжать долго.

Сами действия элементарные, внедрять их легко. Однако это не значит, что такие маленькие и простые привычки не способны принести пользу. Наоборот! Когда речь заходит о привычках, становится очень важна каждая мелочь. А когда мелкие рыбешки сбиваются в стаю, перед ней пасуют даже крупные хищники.

Если перевести эту метафору на язык привычек, она будет звучать так: нередко внедрить пять микропривычек значительно проще, чем одну полноценную. При этом отдача от мелких действий может быть на порядок ощутимее. Пять выполненных микропривычек – это пять маленьких побед. Пять раз за день вы сможете порадоваться и заслуженно похвалить себя. А еще есть вероятность, что вы столкнетесь с удивительным эффектом.

Адмирал ВМС США в отставке Уильям Макрейвен рассказал об этом эффекте в знаменитой речи, адресованной студентам Техасского университета. Уильям командовал специальными операциями США, занимался подготовкой «морских котиков» и в течение 36 лет сам был одним из них. Выступая перед выпускниками, адмирал дал им неожиданно простой совет: заправлять кровать по утрам.

«Если вы хотите изменить мир, сначала заправьте свою кровать, – сказал адмирал. – Делая это с утра, вы выполняете свое первое задание за день. Вы будете гордиться собой чуть больше. Это вдохновит вас выполнить и второе задание, и третье, и четвертое…

Заправив кровать, вы подтверждаете, что маленькие дела имеют значение. Если вы не можете выполнить маленькое дело, не сможете сделать и большое. А если день не удался, вы придете в дом, где застелена кровать. И это сделали вы. Этот факт вас подбодрит. Завтра будет лучше».


Зависит ли поведение человека в течение дня от того, заправил ли он утром постель? На первый взгляд никакой связи нет. Однако научные исследования говорят об обратном. Даже крохотное изменение в образе жизни может стать поворотным и повлечь за собой полный пересмотр привычек.

В 2012 году ученые из Северо-Западного университета штата Иллинойс провели эксперимент с людьми, которые вели малоподвижный образ жизни, жаловались на бессонницу и лишний вес. Испытуемых разделили на две группы. Первая продолжала жить по привычной схеме. Те, кто оказался во второй команде, должны были тратить меньше времени на сидячий отдых и ежедневно делать зарядку.

Никаких диет и ограничений, режима и повышенных требований – только одна маленькая новая привычка. Между тем результаты эксперимента оказались потрясающими. Участники первой группы остались на тех же позициях, что и до начала. Зато жизнь людей из второй группы серьезно изменилась.

Испытуемые перестали подолгу сидеть перед телевизором и в результате сократили количество бездумных перекусов. Вес стал снижаться, улучшилось качество сна, пропала вялость. Одна привычка потянула за собой другую. Некоторые участники не ограничились зарядкой и увлеклись другими видами физической активности, начали чаще выходить на прогулки и встречаться с друзьями.


Выходит, адмирал Макрейвен прав! Сегодня утром вы застелете кровать, а завтра заодно повесите в шкаф разбросанные по комнате вещи. Послезавтра устроите дома генеральную уборку, а там недалеко и до более серьезных достижений.

Удивительно, не правда ли? Этому явлению есть как минимум три объяснения. Во-первых, ни одна привычка не существует сама по себе. Все действия связаны, и главное соединяющее звено – это мы. Во-вторых, следуя любой, даже небольшой привычке, мы одерживаем победу, и это чувство очень приятное – его хочется испытывать снова и снова. А в-третьих, в подобных ситуациях вступают в силу законы психологии.

Роберт Чалдини – знаменитый американский психолог и автор нескольких книг – обнаружил, что у людей есть врожденное и ярко выраженное стремление к последовательности в своих поступках. Сделав что-то однажды, человек с большой долей вероятности в будущем поступит похожим образом, даже если это будет для него не слишком комфортно.

Иначе говоря, часто мы готовы заплатить большую цену за то, чтобы окружающие люди воспринимали нас разумными и достойными членами общества, у которых всего одна пятница на неделе.

В 1966 году Джонатан Фридман и Скотт Фрезер провели в Калифорнии эксперимент, поразивший воображение социальных психологов. Организаторы обратились к жителям небольшого городка с просьбой подписать обращение, которое призывало «содержать Калифорнию в чистоте». Разумеется, почти все подписали, поскольку против чистоты окружающей среды выступает только глупец.

Неделей позже у жильцов попросили разрешения разместить на лужайках огромный плакат «Ведите машину осторожно». Ранее они поддержали идею о чистоте штата, а не о безопасности уличного движения. Тем не менее к новой инициативе люди отнеслись благосклонно. Однажды взяв на себя небольшое обязательство, они вынуждены были подчиниться аналогичному требованию, хотя и гораздо более серьезному.


В масштабе жизни такая «мания последовательности» приводит к тому, что у человека формируется определенное представление о себе, цельный внутренний образ. Обычно его можно описать буквально одной фразой. Например: «Я человек, который заботится об окружающей среде» или «Я человек, который ведет здоровый образ жизни». Или менее позитивные варианты: «Я человек, который всегда опаздывает», «Я человек, который не может бросить курить».

Самое удивительное: как только образ сформировался, человек, следуя принципу последовательности, начинает все время действовать так, чтобы подкрепить свой имидж. Получается цикл: человек курит, потому что считает себя курильщиком, и при этом каждая новая сигарета укрепляет его представление о себе как о курильщике.

Тони Роббинс называет наши представления о себе «внутренними стандартами». По его мнению, повышение стандартов, то есть постоянный прогресс, – это единственное условие настоящего, долговременного счастья.

Чтобы действительно менять себя и свою жизнь к лучшему, а не просто бросать в воздух пустые обещания, нужно создать вдохновляющее видение. Нарисовать убедительную, красочную картинку будущего, которая станет вашей новой целью.

Визуализация мечты будет отражать ваши новые стандарты. Можете сто раз бросать курить. Но на самом деле отказаться от табака удастся только тогда, когда «хотелось бы» поменяется на «должен во что бы то ни стало». А для этого нужно поменять представление о себе и не просто примерить новый образ, а вжиться в него. Это и будет повышением стандартов, первым шагом к прогрессу.


К счастью, микропривычки способны разорвать порочный круг и стимулировать развитие, а значит, и помочь пересмотреть внутренние стандарты. Происходит это очень просто. Каждый раз, когда вы совершаете какое-либо действие, которое идет вразрез с вашим текущим образом, он ослабевает. Его утраченная сила становится основой для создания нового представления о себе.

Безусловно, очень хорошо, когда действие перечеркивает образ, от которого вы хотите избавиться. Так, если во время пятничных посиделок с друзьями вы вместо бутылки пива выпьете стакан сока или даже обычной воды, то образ «Я человек, который пьет пиво с друзьями» на сантиметр сдвинется к «Я человек, который способен воздерживаться от алкоголя» или даже к «Я человек, который ведет здоровый образ жизни».

Однако подобные подвиги слишком энергозатратны и к микропривычкам никакого отношения не имеют. Гораздо разумнее начать с чего-то совсем простого и, на первый взгляд, даже не связанного с целью, например с одного стакана воды сразу после пробуждения. Это заложит первый кирпичик в фундамент нового представления о себе.

А дальше останется только прилежно практиковать выбранную микропривычку и постепенно добавлять другие. Со временем новый образ наберет такую силу, что вытеснит старый. Помните присказку про чашку с ядом? Если в нее по капле наливать молоко, в конце концов в чашке останется только молоко – и никакого яда.

Может произойти удивительная штука: курение, алкоголь, другие нежелательные привычки исчезнут, несмотря на то что вы даже не работали с ними напрямую. Таким образом микропривычки через изменение представления о себе приводят к чудесному эффекту домино. Но есть кое-что, способное помешать хеппи-энду.
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В ведре с крабами
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Кое-что, а вернее кое-кто, будет нам мешать. Я имею в виду ближайшее окружение: родственников, друзей и коллег. Неожиданно, не правда ли? От этих людей обычно не ждешь неприятностей.

Всеми силами мы поддерживаем внутреннее представление о себе. Но это только первая половинка пазла. Вторая заключается в том, что в голове каждого, с кем мы хоть раз общались, тоже создается представление о нас. Чем дольше история общения с ним, тем представление крепче.

Как вы понимаете, первое место в «хит-параде прочности» занимает представление о нас в головах наших родителей. Сколько раз, уже повзрослев, вы слышали такие слова: «Ты навсегда останешься для меня маленьким мальчиком / девочкой»? И это не просто фигура речи.

Какими бы деловыми дядями и тетями мы ни стали, сколько бы детей ни родили, сколько бы бизнесов ни построили, родители со всей серьезностью будут продолжать воспринимать нас как маленьких детей. Образ другого человека словно бетон: когда застыл, изменить практически невозможно. Проще разбить и сформировать новый.

Казалось бы, какая разница, что думают о нас другие люди? Почему чужое мнение должно влиять на наше поведение? Но влияет! И все потому, что мы социальные существа. За сотни тысяч лет эволюции у нас сформировались определенные шаблоны поведения, и они засели так глубоко, что об их существовании мы даже не догадываемся. Вот и получается, что в общении мы чаще всего неосознанно ведем себя так, чтобы соответствовать не только образу в собственной голове, но и тому нашему имиджу, который живет в головах этих людей.

Иногда влияние окружения настолько сильно, что мы готовы отказаться даже от собственных мыслей, подстраиваясь под мнение большинства. Может показаться, что это преувеличение, у каждого своя голова на плечах. Между тем знаменитый эксперимент Аша представил доказательства, с которыми трудно спорить.

В 1951 году американский психолог Соломон Аш собрал группу людей, в которой все были подставными актерами и только один человек – реальным испытуемым. Участникам предложили сравнивать линии и выбирать те, которые имеют одинаковую длину.

Раз за разом актеры единогласно давали неверный ответ, а мнение испытуемого спрашивали в последнюю очередь. Несмотря на то что главный герой эксперимента был уверен в своей правоте, в какой-то момент он начал соглашаться с остальными и вслед за ними указал ложный вариант.


Понаблюдайте за собой в следующий раз, когда вернетесь в родной город, где давно не были. Когда встретитесь со школьными друзьями и навестите первую учительницу. Даже если сейчас вы вполне успешны и уверены в себе, попав в старый контекст, с большой вероятностью почувствуете себя как в детстве.

Например, словно ниоткуда возникнет смущение перед девушкой, в которую вы были тайно влюблены в восьмом классе и считали неприступной королевой. А на расспросы учительницы о ваших успехах будете отвечать так, будто боитесь схлопотать двойку.

Выходит, изменить собственное представление о себе и вытеснить нежелательную привычку из жизни – лишь часть задачи. Другая, более трудная часть – сделать так, чтобы окружающие обновили для себя представление о нас. Вот тут-то и начинается настоящее веселье.

Описанные выше идеи не достижение современной науки, они были известны сотни лет назад. И уже тогда широко применялся способ, позволяющий человеку обнулить представление о себе и практически начать жизнь с чистого листа. Причем способ был нехитрый: все, что требовалось, – постричься в монахи.

Во всех известных мне религиях человек, который посвящает свою жизнь служению богу, получает новое имя. Совпадение? Не думаю. Имя – по сути, шкатулка, в которой хранится представление о человеке. Меняя имя, человек заводит новую шкатулку, а старую выбрасывает на свалку истории. Король умер, да здравствует король![23]

Как, вы не настолько хотите бросить курить, чтобы отправляться ради этого в монастырь? И даже имя пока менять не готовы? Ну что ж, это было самое простое, но далеко не единственное решение.

Мы пришли к выводу о том, что ближайшее окружение может мешать нам меняться просто тем, что слишком много знает о нас. Это пассивное влияние.

Идеально, когда этим все ограничивается и люди доброжелательно относятся к нашим попыткам изменить привычки: подбадривают, поддерживают словами и действиями, верят в нас.

Ситуация выглядит чуть хуже, если окружение ведет себя нейтрально. Никак не помогает, но и не сильно провоцирует вернуться к старым привычкам. Хотя иногда даже невинный вопрос вроде «Пойдешь курить?» может сыграть с нами злую шутку.

Совсем плохой вариант, когда окружение «токсично» и ведет себя как крабы, которые мешают друг другу выбраться из ведра, цепляясь клешнями и затягивая обратно.

Давно мы не вспоминали нашу героиню из первой главы, которая по-прежнему мечтает стать стройной. У девушки может быть титановая сила воли, но, если каждый раз после тяжелого рабочего дня на пороге дома ее будет встречать аромат сдобных булочек, заботливо испеченных бабушкой, шансы на победу невелики.

Клинический психолог Светлана Бронникова связывает страх обидеть человека с опытом небезусловной любви, которую некоторые из нас пережили в детстве. Всегда соглашается и выполняет чужие просьбы тот, кто боится настроить окружающих против себя. Проще съесть пирожок, чем перечить бабушке.

Дело не только в неумении отстаивать свои границы и принципы. Рождаясь, ребенок сразу получает еду, защиту, комфорт, уют. Для него все это связано с переживанием счастья. Мы взрослеем, а отношение к еде остается прежним.

Именно поэтому совместный прием пищи мы воспринимаем как метафору любви. Бизнес-ланчи, свидания в ресторане, посиделки с подружками в кафе, ужин в кругу семьи… Все это способ выразить отношение к человеку. По той же причине бабушки стараются накормить нас и дают в дорогу вкусные гостинцы.


Не в лучшей ситуации находится и человек, который решил завязать с сигаретами, но при этом работает в компании, где все самое интересное происходит в курилке.

Поспешу утолить ваше любопытство и сразу отвечу на вопрос: как же все-таки изменить поведение, находясь в токсичном окружении? Ответ простой: никак. Понимаю, звучит не слишком оптимистично, зато правдиво.

В самый разгар вьетнамской войны выяснилось, что почти 20 % американских солдат пристрастились к героину. Наркотик помогал бойцам переживать стресс и объединял их перед лицом царившего вокруг ужаса.

Американские власти всполошились. Был создан специальный комитет, который отслеживал судьбы наркозависимых солдат, после того как они возвращались на родину. Общество опасалось, что военные не смогут побороть зависимость и продолжат прием героина в мирной жизни.

Однако этого не случилось. 95 % бойцов, покинув линию огня, отказались от наркотиков. Многие солдаты бросили даже курить. Вернувшись домой, фронтовики попали в нормальные условия, оказались в кругу близких и друзей. Кошмары войны остались в прошлом, в новой среде не было раздражителей и стресса, которые могли бы спровоцировать срыв. Как только окружение сменилось, от старой привычки не осталось и следа.


А теперь предлагаю более глубоко погрузиться в вопрос, и в этом нам очень поможет модель обезьянки и профессора.

Практически всегда во время нашего общения у руля сознания находится обезьянка. А если рядом близкие и дорогие люди, с которыми мы чувствуем себя в безопасности, вероятность пробуждения профессора вообще нулевая.

То же самое верно и для крупных коллективов: чем больше людей, тем более неограниченную власть захватывает обезьянка. Согласитесь, люди в толпе напоминают скорее стаю необузданных приматов, чем команду знатоков из игры «Что? Где? Когда?».

Если вернуться к результатам эксперимента Аша, становится понятно, почему так происходит. Чтобы чувствовать себя в безопасности, человек старается не выделяться. Для этого он копирует поведение окружающих – даже если их мнение противоречит его убеждениям.


Чтобы лучше понимать причины мощного влияния окружения на наше поведение, полезно присмотреться к обезьянке и изучить, так сказать, ее биографию.

Для современных людей ценность общения не слишком высока. Космонавты, проводящие на орбите целый год, страдают от одиночества. При этом миллионы людей на Земле становятся «одинокими космонавтами» добровольно и совершенно бесплатно. Они просто не выходят из дома, а все их общение сводится к перепискам в мессенджерах и соцсетях.

В далеком прошлом все было иначе. Оставить древнего человека одного на долгий срок означало обречь на верную смерть. Не было даже потребности в наказаниях или казнях: неугодных и преступников просто изгоняли из племени. Дальше роль палача исполняли дикие хищники или суровая природа.

А вы замечали, что негативные эмоции обычно гораздо ярче позитивных? Когнитивные психологи тоже связывают это с эволюционным развитием человека. Наши предки жили в джунглях и каждую минуту беспокоились, как бы не попасть в лапы хищникам. В такой опасной среде в первую очередь приходится заботиться о том, чтобы не покалечиться, а уже потом – об излишках еды и приятных вещах.

Гостья подкаста Ксения Паниди считает, что избегание потерь и отрицательные эмоции, связанные с ними, – способ выжить в суровых условиях. Современные люди живут в гораздо менее опасной среде, но мозг не может так быстро перестроиться. Мы до сих пор руководствуемся принципами, которые были необходимы для выживания в древние времена.


В память о тех временах у внутренней обезьянки осталась очень сильная потребность ощущать принадлежность к стае. Где стая – там защита. Обезьянка до сих пор убеждена, что без поддержки сородичей ее долгосрочные шансы на выживание стремятся к нулю. Она думает примерно так: «Ничего, что они не разделяют моих ценностей и ставят палки в колеса, когда я пытаюсь изменить себя. Пусть! Лишь бы не выгоняли».

Каждый раз, отказываясь идти с коллегами на перекур, мы ставим обезьянку перед непростым выбором. На одной чаше весов – неочевидная польза от здорового образа жизни, далекая и призрачная. На другой чаше – немедленное удовольствие от контакта «со своим племенем» и от предвкушения вредной привычки.

С учетом того, что обезьянка всегда стремится к мгновенным результатам, нам очень сложно сказать «нет». Ситуация осложняется еще и тем, что негативные последствия сигарет, алкоголя или переедания появляются далеко не сразу, а обезьянка живет текущим моментом и не думает ни о каком далеком будущем.

Но ничего, как говорится, даже если вас съели, у вас все равно остается как минимум два выхода. Вот и мы сейчас обсудим два сценария, позволяющих внедрить желаемые привычки и не остаться при этом в социальной изоляции.

В этой ситуации следует учесть еще один фактор, который можно назвать антинапоминаниями. Для успешного внедрения привычки нужно сделать так, чтобы окружающая реальность регулярно о ней напоминала. Так вот, в примерах выше все происходит ровно наоборот. Девушка заходит на кухню и каждый раз видит выпечку, которая вдобавок еще и вкусно пахнет на всю квартиру.

Получается, что каждый раз ей приходится задействовать ресурсы профессора, чтобы противостоять искушению, то есть использовать силовой подход. А длительная практика силового подхода, как мы уже знаем, гарантированно приводит к срыву.

Начну с менее радикального способа. Нужно иметь план. Четкий план действий для тех ситуаций, когда искушению просто невозможно сопротивляться. Прямо сейчас задумайтесь на секунду и попытайтесь вспомнить момент, после которого все как в тумане, а потом вы внезапно обнаруживаете, что выкурили / выпили / съели гораздо больше, чем собирались?

Возможно, ваша внутренняя обезьянка вырывается на свободу после определенных слов вроде «Ну ты чего? Сегодня же пятница. Проект сдали. Надо отметить и расслабиться!» или «Как это ты не будешь булочки? Я же для тебя их весь вечер готовила. От одной-двух с твоей фигурой ничего не случится!»

Контролировать и удерживать обезьянку от соблазна в такие моменты практически бессмысленно. Все, что способен предпринять в подобной ситуации профессор, – отчаянно вцепиться руками в спасательный круг. Но из воздуха такой круг не возьмется, его надо подготовить. И вы прекрасно знаете, в чьих руках спасение утопающих.

Именно поэтому, после того как вы вспомнили наиболее типичные моменты потери контроля, прекрасной идеей будет подготовить четкий и простой план отступления. Например, решите: когда все придут в бар и закажут пиво, вы возьмете сок или кока-колу.

Не будет лишним даже отрепетировать фразу: «Нет, я, пожалуй, сегодня откажусь. Закажите мне апельсиновый сок». Важно довести ответ до автоматизма, превратить в рефлекс.

Если в «боевой ситуации» вы начнете сомневаться и вступите в диалог с обезьянкой, шанс на спасение может быть безвозвратно упущен. Обезьянка перехватит управление, и пиши пропало.

В случае со вкусными бабушкиными булочками спасательным кругом может служить еда, которую нужно приготовить заранее и спрятать в холодильник в ожидании часа икс. Речь идет, конечно, не о сельдерее или брокколи. Вы же не думаете, что уговорите голодную обезьянку променять на них ароматные булочки с изюмом?

– У вас с самого начала была какая-то тактика и вы ее придерживались?

– Да, с самого начала у меня была какая-то тактика, и я ее придерживался.

Из нашумевшего интервью с наездником Александром Несяевым

Нужно найти что-то очень вкусное и при этом полезное. Например, классическое спортивное лакомство – протеиновый батончик. Но чтобы уловка сработала, должно быть соблюдено одно важное условие: не есть такие батончики в «мирное» время, оставить их только для чрезвычайных ситуаций. То же самое касается и апельсинового сока – в обычной жизни придется с ним распрощаться.

Иллюстрацией этой идеи может служить опыт участника моей обучающей программы. Антон неоднократно бросал курить, каждый раз держался без сигарет примерно пару недель, а потом покупал новую пачку. Во время прохождения курса ему в голову пришла блестящая мысль: заменить сигареты фисташками.

«Я очень люблю фисташки. И я решил, что разрешаю себе их есть, только когда хочется курить. Так я стал есть фисташки вместо этой привычки: всего три минуты и только в местах, отведенных для перекура. Дома выходил на балкон, а на работе ходил в перерывах со всеми во двор, стоял рядом, хрустел орешками, пока все дымили.

Я люблю фисташки больше, чем сигареты, так что вскоре я стал ждать перерывов не потому, что хотел покурить, а потому, что жаждал получить очередную порцию фисташек. Эта неделя была одной из самых загруженных и нервных на работе, с утра до вечера я испытывал стресс, но так и не закурил».


Вы же помните, что в глазах обезьянки все труднодоступное представляет особую ценность? Если мы запрещаем ей наслаждаться булочками или пивом, они тут же «подскакивают в цене». Чтобы обезьянка согласилась на смену блюда, ей нужно предложить нечто соответствующее.

Полезно расписать универсальную формулу для этого инструмента, чтобы вы могли использовать его в каждой ситуации и для любой привычки. Итак, чтобы фокус удался, необходимо учесть следующие моменты.


1. Подготовка – заранее продумать детали и обеспечить себя всем необходимым (купить батончики или убедиться, что в баре продается апельсиновый сок).

2. Простота – устранить препятствия и довести желаемое поведение до автоматизма (положить батончики прямо у входа в квартиру или зазубрить фразу «Нет, спасибо, я буду сок»).

3. Ценность – с помощью небольшой аскезы убедить обезьянку, что альтернатива не менее интересна (не употреблять батончики или сок регулярно).


Техника спасательного круга работает безотказно, если мы все предусмотрели и продумали. Но жизнь непредсказуема. Частенько она подбрасывает сюрпризы.

Младший брат нашел заначку и за один присест съел все протеиновые батончики (страшно представить, что с ним будет)? В баре закончился сок или еще хуже – официант перепутал и принес не фреш, а «Отвертку»? Все, наш безупречный план рассыпался словно карточный домик.

Не помешает стратегия понадежнее, чтобы не приходилось полагаться на счастливый случай. Уметь противостоять искушению – это прекрасно. Но разумнее вообще не попадать в ситуации, когда вы вынуждены делать мучительный выбор.

В этом нам поможет второй, более радикальный сценарий. Он заключается в том, чтобы сменить стаю. Вылезти из ведра с крабами. Как минимум перестать общаться с «токсичными» приятелями. Как максимум найти сообщество, участники которого будут разделять наши ценности и помогут внедрить и закрепить нужные привычки.

Бабушка и ее булочки не дают соблюдать безуглеводную диету? Может, пора съехать, начать жить собственной жизнью и устанавливать в ней свои правила? Друзья проводят вечер пятницы в пьяном угаре? А точно ли вам хочется быть в такой компании?

Я прекрасно понимаю, что сменить окружение – это просто только на словах, поэтому и назвал такой вариант радикальным. При этом никто не запрещает вам действовать постепенно. Не надо рубить сплеча.

Для начала просто понаблюдайте, осмотритесь. Найдите близкое по духу сообщество или отдельных людей, которые вас восхищают и на которых вы бы хотели равняться. В этом поможет упражнение «Список 25» от Юрия Белонощенко, которое мы обсуждали в первой части книги. Если вы его еще не выполнили, снова появился повод.

Новое поддерживающее окружение может возникнуть не только в реальной жизни. Интернет стирает все границы. Даже виртуальное сообщество, группа в соцсетях уже может служить мощным подспорьем. Главное – как можно быстрее перейти из роли пассивного наблюдателя к амплуа активного участника. Подарите свое время и внимание людям из новой стаи, и они отплатят вам тем же.
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Послесловие. Что дальше?
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Книга подошла к концу, но, надеюсь, наше знакомство только начинается. Если вы еще не слушали мой бесплатный подкаст, загляните на сайт willbedone.ru. Там вас ждут сто (а к моменту выхода книги, скорее всего, гораздо больше) насыщенных выпусков.

Буду очень рад, если вы поделитесь впечатлениями о книге. Пишите мне на почту info@willbedone.ru. Обещаю, что ни одно письмо не останется без внимания. Я изучу каждое и постараюсь в ответ поделиться чем-то полезным.

И если вы полны решимости глубже усвоить идеи, представленные в книге, к тому же применить их, приглашаю вас на свою обучающую программу. Она проводится удаленно несколько раз в год. Приходите сами, а заодно приводите друзей и коллег. В любом случае не теряйтесь. И пусть все самое важное в вашей жизни будет сделано!
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Удивительно, но все время, пока я писал книгу, меня поддерживали прекрасные девушки. Им я и хочу выразить искреннюю благодарность в первую очередь. Нине Ильиной – за то, что подтолкнула к началу работы. Марине Васильевой – за помощь в осуществлении мечты. Оксане Щуровской – за бесконечное терпение. Светлане Мотыльковой – за заботу и профессионализм. Лие Смекун – за неиссякаемый оптимизм. И конечно же, Даре и Весте за вдохновение.

Эта книга не увидела бы свет, если бы не было подкаста. А он не появился бы, если бы не открытость и мудрость сотни человек – его героев. И сейчас я хочу сказать огромное спасибо каждому из них: Евгению Ходченкову, Максиму Джабали, Денису Сарычеву, Павлу Багрянцеву, Армену Петросяну, Максиму Дорофееву, Николаю Додонову, Олесе Новиковой, Анне Фельдман, Андрею Беловешкину, Дмитрию Богданову, Константину Дыкину, Валентину Василевскому, Семену Черноножкину, Эду Халилову, Андрею Левченко, Олегу Брагинскому, Ларисе Парфентьевой, Илье Степанову, Таисии Кудашкиной, Елене Резановой, Дмитрию Соловьёву, Елене Клишиной, Ксении Паниди, Юрию Белонощенко, Дарье Кутузовой, Дмитрию Иншакову, Андрею Пометуну, Филиппу Гузенюку, Ольге Скребейко, Александру Молчанову, Ивану Нефедьеву, Владимиру Дегтярёву, Виктору Ширяеву, Игорю Манну, Евгении Смородниковой, Алексею Верютину, Василию Ключарёву, Виталию Микрюкову, Роману Бузунову, Павлу Палагину, Андрею Онистрату, Дмитрию Тарасову, Яне Франк, Александру Коляде, Светлане Бронниковой, Алле Клименко, Сергею Капличному, Владимиру Герасичеву, Сергею Шабанову, Сергею Калинину, Вячеславу Дубынину, Катерине Ленгольд, Артёму Агабекову, Александру Ложечкину, Глебу Калинину, Валентине Габышевой, Илье Магеря, Антону Кратасюку, Аджану Хуберту, Владимиру Крамнику, Павлу Кочкину, Радиславу Гандапасу, Ирине Плыткевич, Станиславу Дробышевскому, Даниилу Трофимову, Валерию Веряскину, Максу Черепице, Владимиру Зубкову, Александру Свияшу, Сергею Фаге, Петру Зозуле, Артёму Овечкину, Алексею Тараповскому, Сергею Сухову, Дмитрию Шаменкову, Анне Всехсвятской, Андрею Ткаченко, Андрею Ланду, Артёму Елмуратову, Михаилу Дашкиеву, Ирине Якутенко, Ольге Шевченко, Всеволоду Устинову, Сергею Бехтереву, Наталье Бабаевой, Игорю Стоянову, Андрею Себранту, Марине Васильевой, Максиму Журило, Эльнаре Петровой, Андрею Курпатову, Максиму Гончарову, Сергею Белану, Александру Панчину, Никите Непряхину и Роману Саблину.

И наконец, вся эта затея не имела бы никакого смысла без вас – читателей книги и слушателей подкаста. Большое спасибо вам за поддержку! И отдельная благодарность дорогим патронам подкаста: Лие Смекун, Павлу Сазонову, Алексею Жданову, Татьяне Архиповой, Виталию Калинке, Павлу Гордееву, Антону Дедову, Никите Соболеву, Стасу Куриленко, Анне Волковой, Ольге Балоге, Ирине Неясовой, Дмитрию Абрамову, Елене Старковой, Алексею Ситухину, Дарье Игнатович, Александру Романычеву, Сергею Абрамову, Алексею Щербе, Александру Елисееву, Татьяне Шавкере, Илье Гнедко, Ирине Крупецкой, Вере Кудакиной, Марине Устиновой, Андрею Подымаеву, Ивану Марке, Екатерине Бориковой, Андрею Васильеву, Кириллу Клёцину, Ивану Шемякину, Анастасии Белкиной, Павлу Андреевскому, Кириллу Афонину, Анастасии Леоновой, Алексею Жебелеву, Роману Шуроле, Денису Вендрову, Петру Слободскову, Дмитрию Беляеву, Владиславу Сомову и Александру Михалкину, а также замечательным людям, не указавшим свои фамилии: Эдуарду, Вячеславу, Евгению, Игорю, Чингизу.
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Джедайские техники

Максим Дорофеев


Эссенциализм

Грег МакКеон


Просто космос

Катерина Ленгольд


Одна привычка в неделю

Бретт Блюменталь


Лайфхак на каждый день

Игорь Манн, Фарид Каримов
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Примечания




1


Челлендж (англ. challenge) – «вызов» (в значении «бросить вызов»). Прим. ред.


2


Первую и последнюю иконку можно увидеть, пройдя по ссылкам http://78.media.tumblr.com/b45aa48e06f4d8985b32c1eeabd9959b/tumblr_nat4so9v7W1t7cmmpo1_1280.png и http://78.media.tumblr.com/10ce3c3060f07a5ed038acdcdfb0f04b/tumblr_nti3ieJ6Pr1t7cmmpo1_1280.png.


3


См.: https://www.youtube.com/watch?v=y97rBdSYbkg.


4


Достичь поставленных целей вам поможет блокнот Юрия Белонощенко: Белонощенко Ю. Сила маленьких шагов. Цель. Регулярность. Результат. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2019.


5


Талеб Н. Черный лебедь. Под знаком непредсказуемости. М.: КоЛибри, 2016. Прим. ред.


6


Талеб Н. Антихрупкость. М.: КоЛибри, 2014. Прим. ред.


7


Талеб Н. Рискуя собственной шкурой. Скрытая асимметрия повседневной жизни. М.: КоЛибри, 2018. Прим. ред.


8


Трансакционный анализ (ТА) – психологическая модель, служащая для описания и анализа поведения человека как индивидуально, так и в группе. Включает философию, теорию и методы, позволяющие людям понять самих себя и особенности взаимодействия с окружающими. Отправной точкой для развития ТА стал психоанализ. Прим. ред.


9


https://www.fastcompany.com/52717/change-or-die.


10


Экватор белых сосисок – шутливое наименование предположительной культурной границы между Старой Баварией и остальной Германией, которая определяется как зона распространения мюнхенских белых сосисок, считающихся отличительным признаком баварской культуры. Экватор белых сосисок обычно проводят по реке Дунай. Прим. ред.


11


https://momentumdash.com/.


12


«Yesterday is history, tomorrow is a mystery, today is a gift of God, which is why we call it the present», Bil Keane.


13


* Дегидроэпиандростерон – натуральный гормон, производимый в коре надпочечников, способный превращаться в половые гормоны (эстроген или тестостерон) в зависимости от потребностей организма. Прим. ред.


14


Ранее я писал, что слишком большие финансовые вложения в привычку на начальном этапе чреваты неприятностями. Стоит учесть, что: 1) вторая пара кроссовок не обязана быть из чистого золота; 2) если нужно внести разнообразие в практику привычки, значит, скорее всего, мы уже преодолели начальный этап.
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Випассана переводится как «медитация прозрения», «видение-как-есть» или «высшее видение». Медитация випассана – «погружение в тишину» – одна из самых древних техник освобождения души и тела от грязных помыслов, груза проблем, замещение их гармонией и внутренним удовлетворением. Прим. ред.
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https://static.giantbomb.com/uploads/original/0/329/1087067-psd3d004.jpg или https://i.ytimg.com/vi/ffw_JqkVrcs/maxresdefault.jpg.
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Самая длинная скороговорка в мире «Лигурия» состоит из 434 слов, или 2379 знаков без пробелов. http://skorogovorki.com/liguriya-skorogovorka/.html. Прим. ред.
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Пример таблицы с уровнями можно посмотреть по этой ссылке: https://docs.google.com/spreadsheets/d/1ClUlpXdBYi8_Qr5d_-Iv6opeF63jo0sKZdT4I_mlD8w/edit#gid=0.
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Зефирный тест, или маршмеллоу-тест, – известный эксперимент, который проводил американский профессор Уолтер Мишел в конце 1960-х и начале 1970-х годов с целью исследования отсроченного удовольствия. Можно посмотреть, например, здесь: https://youtu.be/QX_oy9614HQ.
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Рекомендации по использованию корсета нужно получить у лечащего врача.
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О’Грей Э. Прогулки с Пити: собака, которая спасла мою жизнь. М.: Эксмо, 2018 (готовится к изданию). https://www.youtube.com/watch?v=Rm0qYRWQpZI.
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Most people overestimate what they can accomplish in a year – and underestimate what they can achieve in a decade.
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Традиционная французская фраза, которая произносится в некоторых странах во время провозглашения нового монарха.
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