Питер Холлинз

Как обмануть мозг. Нейродисциплина на пальцах




Peter Hollins


NEURO-DISCIPLINE: EVERYDAY NEUROSCIENCE FOR SELF-DISCIPLINE, FOCUS, AND DEFEATING YOUR BRAIN’S IMPULSIVE AND DISTRACTED NATURE


Печатается с разрешения издательства PKCS Media, Inc.

и

литературного агентства TLL Literary Agency.






© 2020 by PKCS Media, Inc.

© Издательство «АСТ», 2020




[image: before_title]
Глава 1

Нейрофизиология самодисциплины
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Кэт всю жизнь хотела изучать французский язык, но как-то не складывалось. Не то чтобы ей не давалось произношение или трудно было понимать прочитанное; до этого у нее так и не дошло. Она никак не могла выкроить в своем расписании время даже на то, чтобы научиться заказывать кофе с круассаном.

Обычный распорядок дня у нее выглядел примерно так:


с 8:30 до 17:00 – работа;

с 17:30 до 19:00 – спортзал или встреча с друзьями за кофе;

с 19:30 до 21:30 – ужин за телевизором или встреча с друзьями за ужином;

с 21:30 до 23:00 – отдых, социальные сети, свежие сплетни;

с 23:30 – сон.


Как-то раз она записала этот распорядок и показала за обедом приятелю, которому жаловалась, что ей никак не удается достичь своей цели с французским. Откуда взять время на уроки? Ведь она так занята! Приятель прикинул, как бы ему хотелось провести ближайшие полчаса своей жизни, и счел за лучшее просто согласиться с Кэт, что это очень трудная задача. После этого обед прошел приятно и ничем не запомнился.

На самом деле все мы немножко «Кэт» в те или иные моменты жизни. У нас есть цели – и возвышенные, и приземленные, – но почему-то мы к ним не приближаемся. Как будто это не в нашей власти, и даже подчас возникает ощущение, будто мы тешим себя пустыми фантазиями. Неужели Кэт и в самом деле обречена на всю жизнь остаться без знания иностранных языков и на всех ее мечтах о безмятежной старости в уютной французской деревеньке можно поставить жирный крест?

Нет. Однако Кэт не виновата, если ее отправная точка именно такова.

Мы вовсе не оправдываем ни лени, ни нежелания доводить дело до конца, но вынуждены признать, что наш мозг попросту запрограммирован на то, чтобы делать как можно меньше работы, искать как можно больше удовольствий и в целом нежиться на солнышке, как избалованная кошка. Кэт – всего лишь пример того, как наш мозг ведет себя антицелеустремленно, если речь не идет о немедленном вознаграждении или краткосрочных радостях: для девушки это тренировки в спортзале, еда и общение с друзьями. Она не готова откладывать удовольствие или жертвовать тем, чего ей хочется (повседневными радостями), поэтому не двигается с места. Однако при этом Кэт очень уютно живется.

Эта книга в основном посвящена тому, как прямо или косвенно дать бой собственному мозгу и возвыситься над природными склонностями. Те же самые инстинкты, которые делают нас людьми, заставляют нас переедать, поступать вопреки собственным интересам и не двигаться с точки, на которой нам комфортно. Мы изучим нейрофизиологию самодисциплины, мотивации и умения довести дело до конца.
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История о двух мозгах
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Все беды, связанные с природными инстинктами, начинаются с последствий эволюции, и, если мы хотим ориентироваться в собственном сознании, нужно изучить основную структуру нашего мозга. Особенно нас интересуют две его составляющие.

Самая, пожалуй, узнаваемая часть головного мозга – это кора, которую все мы помним по изображениям в учебниках по биологии: серое вещество, на вид напоминающее толстую губку. Кора – процессор, в котором содержатся мысли, рассуждения, язык и сознание в целом.

Говоря о мозге, полезно для каждой его части придумать некоего персонажа-представителя, а поскольку в коре сосредоточены аналитические размышления, назовем ее Альбертом Эйнштейном. Кора подразделяется на четыре доли, но нас интересует только лобная. Поэтому мы обычно будем иметь в виду префронтальную кору головного мозга.

Префронтальная кора – это, вероятно, то место, где большинство из нас «живет» в своем сознании: сознательная, аналитическая часть нашей личности, которая принимает решения на основе собранной информации. Как правило, именно там сосредоточены «свобода воли» и наши личные проявления – в том числе принятие решений, планирование, мышление и анализ. Своего рода конференц-зал нашего разума.

Именно в префронтальной коре мы пытаемся организовать свои мысли и действия и согласовать их с поставленными целями. Как правило, это связывают с «исполнительной функцией»: мы принимаем решения, формируем мнения и составляем стратегии, чтобы привести свои действия в соответствие с личными убеждениями, например:


• с моральными принципами и ценностями (хорошее-плохое, хорошее-лучшее);

• с качественными оценками (сходства и различия);

• с причинно-следственными рассуждениями (что будет, если сделать то-то и то-то, предсказуемый результат) и социальным поведением.


При решении задач, требующих самодисциплины и учета отдаленных последствий, особенно активна передняя срединная и дорсолатеральная префронтальная кора.

При помощи префронтальной коры мы предсказываем повышение акций; планируем, в какой форме будем предлагать руку и сердце; решаем, пойдет ли нам наряд гота; выбираем, куда пойти пообедать. Читатель, вероятно, уже понял, что именно в этой части мозга обитает самодисциплина. Но префронтальная кора, как и Альберт Эйнштейн, не сказать, что очень сильна… напротив, она довольно хилая. Бедняжка Альберт Эйнштейн – сущая марионетка, во всем покорная лимбической системе.

Лимбическая система – общий термин для всех структур, управляющих нашими эмоциями, реакцией на стресс и инстинктивными порывами (например, голодом и сексуальным желанием). Зачастую именно эту часть мозга нам хочется отключить, поскольку она виновна в том, что нам недостает самодисциплины. Проще говоря, если мы не в силах контролировать свои порывы или поддаемся эмоциям, становится просто невозможно думать критически и аналитически. Лимбическая система убеждена, что на дворе по-прежнему 10 000-й год до нашей эры, и не желает обновляться, как бы радикально ни менялся окружающий мир.

Персонажем-представителем лимбической системы может послужить шаловливая кошечка, которая напроказничает, а потом – чуть что – убегает и прячется. Она не размышляет, а лишь реагирует на желание удовлетворить какой-нибудь из первобытных инстинктов. И в точности как кошка, лимбическая система становится свирепой и грозной, если чувствует, что ее загнали в угол. Иногда она готова практически на все, лишь бы убежать и затаиться.

Лимбическая система всегда на страже, что в теории прекрасно, но на деле может изрядно мешать. Вспомните, как всяческие фобии и даже обычное чувство тревоги сковывают вас по рукам и ногам, какими бы благими ни были ваши намерения. Так вот, они – результат того, что лимбическая система плохо уравновешена префронтальной корой. И та, и другая отчаянно стремятся принимать за нас решения, а поэтому часто сражаются друг с другом за это право.

Вот он, старый добрый конфликт между разумом и чувством!..

Именно эта борьба так сильно мешает самодисциплине. Префронтальная кора принимает логичные, доказательные решения, а лимбическая система своими эмоциональными реакциями ставит ей палки в колеса.

Кэт стремилась к эмоциональной реакции удовольствия и комфорта, и эти стимулы оказались для девушки непреодолимыми, вопреки желанию овладеть французским языком. Тяга лимбической системы к удобству или облегчению может быть настолько сильной, что подчинит себе высший разум префронтальной коры и заставит человека принимать не самые удачные решения.

Например, вы, должно быть, уже знакомы с одним аспектом лимбической системы, который совершенно лишает нас способности рассуждать логически: с реакцией «бей или беги». Она возникает всякий раз, когда мозг сталкивается с опасной, угрожающей ситуацией и вынужден выбирать, что делать: остаться и решать проблему или удирать подобру-поздорову.

Реакция «бей или беги» вызывается несколькими разновидностями угроз: например, если прямо на вас едет машина («беги!»), вспыхнуло масло на сковородке («бей!» – по крайней мере, стоит попытаться), набросилась злая собака (тут уж как пойдет), охваченный жаждой мести отец девушки стучит в вашу дверь, потрясая дробовиком (выкручивайтесь как придется). Иногда подобную реакцию может также вызвать иррациональная злость на человека, который опаздывает, или прозвище, которое вам не по душе.

В ситуации внезапного стресса организм вырабатывает гормоны, которые сигнализируют симпатической нервной системе о необходимости задействовать эндокринную систему; та же, в свою очередь, производит гормоны, подхлестывающие химическую реакцию, в результате которой получается адреналин или норадреналин. Это вызывает в организме определенные физические симптомы (повышается артериальное давление, учащается сердцебиение и дыхание). Вернуться в норму организм может не раньше чем через 20 минут, а то и через час после того, как угроза миновала.

Реакция «бей или беги» для лимбической системы – очередной способ нам помочь. Однако имеются и некоторые недостатки. Лимбическая система не делает различий между настоящей угрозой и чувством, лишь воспринимаемым как угроза. Кроме того, она реагирует на боязнь событий, крайне далеких от реальности: страх, что вернется болезнь, от которой уже вылечили; опасение, что на тебя нападет рой пчел-убийц или упадет пианино из окна верхнего этажа; панику, что начнется зомби-апокалипсис.

Такого просто не может быть (даже зомби-апокалипсиса). А погрешности лимбической системы в том, что касается подобных потенциальных событий, ведут к развитию фобий, что оказывает гипертрофированное воздействие на суперлогичную префронтальную кору.

Простую рабочую модель нашего серого вещества рисует теория «триединого мозга», разработанная нейрофизиологом Полом Маклином в 60-е годы прошлого века. Большинство современных нейрофизиологов вряд ли станут придерживаться этой модели, зато она наглядно показывает, с чем приходится бороться самодисциплине. Грубо говоря, теория Маклина гласит, что у каждого человека… три мозга в одном (поздравляю!). Два из них – это те отделы, о которых мы только что говорили: префронтальная кора (Альберт Эйнштейн) и лимбическая система (шаловливая кошечка).

Первый мозг Маклин называл комплексом неомлекопитающих (нео значит «новый») – это именно то, что мы описали как префронтальную кору. По мнению ученого, этой структурой обладают исключительно так называемые высшие млекопитающие: люди и их близкие родственники – приматы. Данный слой мозга дарит нам мышление и сознание, язык, умение планировать и так далее. Увы, все это не входит в список наших приоритетов.

Второй мозг – это комплекс палеомлекопитающих (палео значит «старый»), и его мы описали как лимбическую систему в целом. Как следует из названия, Маклин уподобил эту часть мозга доисторическим млекопитающим, у которых не было насущной потребности в рефлексии и глубоком понимании – им достаточно было прокормиться, размножиться и присмотреть за детенышами. Но им требовалось некое ощущение, которое подталкивало бы их к жизненно необходимым занятиям: чтобы есть, они должны были ощущать голод. Поэтому комплекс палеомлекопитающих отражает подобные первичные импульсы: голод, сексуальное возбуждение, родительский инстинкт и вызываемые ими эмоции. Это и есть наши приоритеты – причем обычно они лежат за пределами сознания.

Третий мозг – рептильный комплекс. Он получил такое название, поскольку ученые раньше полагали, будто рептилии руководствуются грубыми инстинктами, а не тщательно взвешенными потребностями и биологическим императивом. Мы имеем в виду стремление доминировать и агрессивные нападения на представителей других видов, разметку территории и церемониальные акты (например, когда павлин хвастается оперением).

Согласно теории триединого мозга, все эти три мозговых слоя постоянно норовят вцепиться друг другу… ну, скажем образно, в глотку. Ваш высокоразвитый рациональный человеческий мозг превосходно понимает, что ему нужно выполнить ради вас несколько совершенно определенных практических дел и что если вы справитесь с ними как следует, то с большей вероятностью получите положительный результат. Однако палеомозг, подобный извилинам пещерного человека, вечно мешает префронтальной коре своими первобытными порывами и эмоциями. А если прибавить к этому еще и рептильный мозг с его неутолимым голодом и жаждой крови – прощайте, мечты: все тщательно продуманные планы идут насмарку.

Если вам нужна самодисциплина, необходимо, чтобы мозг нео-млекопитающего всегда побеждал. Однако добиться этого трудно.

Кроме того, устройство этих трех видов мозга можно описать с точки зрения расходов энергии.

Префронтальной коре для работы требуется уйма топлива. Чтобы как следует обдумать положение, взвесить все «за» и «против», что-то создать, предсказать результат, приходится постоянно задействовать резервы: мозг расходует очень много сил, а вам без него не обойтись, когда надо тщательно все продумать. Никому не хочется так напрягаться ради каждой задачи, особенно если решать нужно быстро.

А лимбическая система, напротив, реагирует почти автоматически. На то, чтобы обработать эмоции или выдать мгновенную, чисто инстинктивную реакцию, энергии много не нужно.

Что до рептильного мозга, тот в этом отношении находится где-то посередине.

Повторим: мы говорим о триедином мозге только для наглядности. Такая модель призвана показать, почему мы поступаем вразрез со своими намерениями и как наш мозг во многих случаях действует против нас. В нас заложено желание сидеть дома и удовлетворять исключительно первобытные порывы – но в нас заложено и стремление делать все, что потребуется, ради достижения цели.
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Вернемся к нашей Кэт. Сможем ли мы теперь сделать несколько иной вывод о ее, бесспорно, довольно-таки свободном расписании и вызванной им неспособности начать учить французский?..

Мы вправе сказать, что порывы лимбической системы Кэт слишком сильны, и префронтальная кора не в состоянии их преодолеть. Кэт – жертва собственного эмоционального стремления к уюту, безопасности и минимуму стресса и трудностей. В битве за поведение шаловливая кошечка побеждает гораздо чаще мистера Эйнштейна.

Однако помимо двух противоборствующих структур нам следует учесть еще и нейромедиаторы и их участие в нашем дисциплинированном поведении (или наоборот). Мозг – очень сложная сеть. Он на фундаментальном уровне состоит из нейронов – нервных клеток. Нейроны взаимодействуют через химические реакции: в одном нервном волокне активируется импульс, затем он преобразуется в химическое вещество, которое перелетает через зазор и воспринимается другим нервным волокном. Это действие, повторенное триллион раз в день, в целом определяет все, что мы говорим, делаем и думаем – так или иначе.

Химическое вещество, преодолевающее зазор, называется нейромедиатором, и за разные коммуникации в мозге отвечают разные нейромедиаторы. Самодисциплина связана в основном с конкретным соединением под названием дофамин.

Дело в том, что дофамин входит в число веществ, воздействующих на центры удовольствия мозга. Особенно тесно он связан с мезолимбическим путем – важнейшим сигнальным путем, проходящим у самого центра человеческого мозга и обеспечивающим систему вознаграждения.

Иначе говоря, когда мы чувствуем удовлетворение, за этим, как правило, стоит дофамин: чем больше его выделяется, тем сильнее удовольствие. Это происходит во время или после приятного события: вы чувствуете прилив дофамина и в момент поедания фруктовых пончиков, и после того, как на славу позанимались в тренажерном зале.

Но еще дофамин выделяется при предвкушении удовольствия или награды, что прямо связывает его с мотивацией.

Кэт ощущает прилив дофамина, когда занимается спортом, предвкушает сладостное погружение в мир виртуального общения или после встречи с друзьями. Она попала в ловушку: ведь у нее есть все причины стремиться вместить в свой день как можно больше удовольствий.

Если от предвкушения чего-то у вас появляется приятное чувство, велика вероятность, что вам захочется еще, и возникнет стимул к соответствующему действию. Однако мы бессознательно ищем дофамин в повседневной жизни, и из-за этого подчас ставим себе палки в колеса: склонны к лени, рассеянности, прокрастинации, невозможности сосредоточиться. Очевидно, дисциплина – это более или менее по определению недостаток дофамина.

Роль этого нейромедиатора в подкреплении удовольствия коррелирует с одной из известнейших теорий человеческого поведения. Наверное, точнее будет сказать, что исследования дофамина согласуются с этой, более фундаментальной теорией. Речь идет о принципе удовольствия, и эта теория гласит, что человеческое сознание делает все возможное, чтобы получить радость и избежать страданий. Проще не бывает. И в этой простоте мы обнаруживаем самые универсальные и предсказуемые мотиваторы человеческой жизни.

Все решения, которые мы принимаем, основаны на получении удовольствия и на избегании боли. Это общий мотив для каждого человека на планете. Чем бы мы ни занимались в течение дня, все сводится к принципу удовольствия. Вы лезете в холодильник в поисках лакомств, потому что вам очень нравятся вкус и текстура определенных продуктов. Вы делаете стрижку, так как думаете, что она сделает вас привлекательнее в чьих-то глазах, а вы от этого станете счастливее, то есть получите удовольствие.

И, наоборот, вы надеваете защитную маску, когда работаете с паяльной лампой, поскольку не хотите, чтобы вам в глаза попали искры: это больно. Если проанализировать корни ваших решений – и краткосрочных, и долгосрочных, – окажется, что все они основаны на довольно компактном наборе удовольствий и страданий (либо дискомфорта).

Обычно люди сильнее стараются избегать страданий, чем обрести удовольствие. Конечно, все хотят получить как можно больше радостей, но мотивация избежать страданий несопоставимо мощнее. Инстинкт самосохранения в опасной ситуации – потребность гораздо более насущная, чем, скажем, желание съесть любимую конфету. Поэтому мозг, столкнувшись с перспективой страдания, напрягается сильнее, чем ради доступа к удовольствию.

Вот пример. Представьте, что вы стоите посреди пустой дороги. Перед вами сундук, набитый золотом и драгоценностями, которые решат все ваши финансовые проблемы до конца дней. Однако по дороге прямо к сундуку мчится потерявшая управление фура. Скорее всего, вы примете решение избежать наезда фуры, а не хватать сундук с сокровищами, поскольку ваш инстинкт избегания страданий – а в данном случае верной смерти – пересилит желание получить удовольствие.

Восприятие удовольствия и страдания мотивирует нас даже значительно сильнее реальных вещей и событий. Когда наш мозг выбирает между потенциальным удовольствием и страданием, он исходит из сценариев, которые, как мы думаем, развернутся, если мы выберем ту или иную линию поведения. Иначе говоря, на самом деле балом правит наше восприятие удовольствия и страдания. А восприятие подчас обманчиво. Более того, оно почти всегда обманчиво, что и объясняет нашу склонность действовать вопреки собственным интересам.

В случае с Кэт мечта провести старость во французской деревушке весьма привлекательна, однако восприятие того, как трудно будет выучить французский и сколько времени на это уйдет, вероятно, сильно пугает Кэт. Трудно ли выучить новый язык? Вообще-то да, нелегко. Но Кэт даже не пробовала этим заняться, она знает об изучении иностранных языков только понаслышке и всего лишь воображает, как тяжело ей придется.

Представления об удовольствии и страдании со временем меняются. В целом мы сосредотачиваемся на «здесь и сейчас»: что я получу в самом ближайшем будущем, что принесет мне счастье?.. И что такого произойдет со мной в самом ближайшем будущем, что будет для меня крайне мучительным и чего мне следует избегать?..

Когда мы размышляем об обретении комфорта и уюта, мы более глубоко настроены на то, что произойдет прямо сейчас. Удовольствие и страдания, которые, вероятно, ждут через несколько месяцев или много лет, нас не слишком волнуют: главное – что ждет прямо за порогом. И это, разумеется, еще одна причина, по которой наша самодисциплина хромает. Мы не в силах постоянно учитывать далекое будущее, поскольку нас сильно отвлекает настоящее.

Например, курильщику нужна сигарета. Это главный вопрос, на котором он сосредоточен в своей нынешней ситуации. Сигарета принесет ему некоторое облегчение или удовольствие. И минут через пятнадцать курильщик устроит себе перерыв, чтобы насладиться сигаретой. Таков его ежедневный ритуал. Курильщик не думает, что привычка выкуривать сигарету каждый раз, когда она «нужна», может вызвать страдания из-за болезней в отдаленном будущем. Эта реальность, до которой очень и очень далеко, его вообще не мотивирует. А прямо сейчас ему нужна сигарета, потому что очень хочется и к тому же может заболеть голова, если не покуришь.

Эмоции сильнее логики. Когда речь заходит о принципе наслаждения, чувства всегда затмевают способность рассуждать логически. Положим, вы знаете, что делать то-то и то-то для вас полезно или вредно. Вы осознаете все причины, почему это полезно или вредно. Вы прекрасно понимаете, что делать определенные вещи нежелательно. Но если вам приспичило удовлетворить какое-то страстное желание, это будет сильнее вас.

Вернемся к нашему курильщику: он, вне всякого сомнения, знает, насколько курение вредит здоровью. Читал предупреждения на сигаретных пачках со страшными картинками. Может быть, видел в школьных учебниках изображение поврежденного легкого и знает, что бывает с организмом, если много лет курить. Он прекрасно осведомлен, чем готов рискнуть.

Но вот перед ним на столе лежит пачка. И логика пасует – он выкурит эту сигарету. Желание удовольствия побеждает.

Принцип удовольствия связан с идеей, позаимствованной у экономики и относящейся к попыткам предсказать поведение рынка и покупательские привычки человека: это теория рационального выбора, воплощенная в Homo economicus, как его в шутку прозвали. Согласно этой теории, все наши решения объясняются исключительно эгоистическим интересом и желанием испытать в жизни как можно больше удовольствия. Этот закон не всегда соблюдается, иначе рыночные и биржевые цены были бы предсказуемы на 100 %, зато подтверждает простую природу некоторых наших мотивов.

Учитывая все это, резонно предположить, что если мы сумеем ловко манипулировать уровнем дофамина, который производится у нас в мозге, нам удастся быть более дисциплинированными. Поскольку дофамин вырабатывается даже от самых мелких удовольствий (вроде просматривания ленты новостей в социальных сетях), это легче, чем мы думаем. Конкретные тактики и стратегии мы обсудим чуть позже. А пока отметим: если действия, необходимые для достижения наших целей, не приводят в выработке достаточного количества дофамина, это очередной кусочек пазла «Бездействие».

Однако и этого недостаточно, чтобы найти в себе силы для самодисциплины; надо еще и добиться, чтобы это позволило наше эмоциональное состояние. Только тогда мы сможем по-настоящему задействовать свой рациональный мозг.

Проще говоря, если у вас стресс, тревога или всего лишь переутомление, то любые попытки самодисциплины будут обречены на провал. Для наглядности ответьте на один простой вопрос: что вы выберете после двенадцатичасового рабочего дня – приготовите себе здоровую пищу или предпочтете фастфуд? Когда у нас стресс, мы не можем ясно мыслить и впадаем в первобытное состояние – удовлетворяем порывы и импульсы. Мы не в силах себя контролировать, регулируя внезапную тягу к удовольствию. Мозг в состоянии сильного стресса – это мозг в кризисном режиме.

Контроль совершенно буквально переходит от префронтальной коры к лимбической системе, и та запускает реакцию «бей или беги». Благоразумный Альберт Эйнштейн вновь пасует перед шаловливой кошечкой. Вырабатывается гормон стресса гидрокортизон, а также повышенные дозы адреналина. Оба эти гормона мешают быстро думать и держат вас в состоянии обостренной бдительности и чуткого реагирования. Частый и продолжительный стресс влияет еще и на сохранность воспоминаний, затрудняет сон и, как доказано, даже… уменьшает размер мозга.

В этот момент начинается порочный круг, и стресс только накапливается.

Наш организм не понимает, с каким перенапряжением мы столкнулись, а просто знает, что у нас беда, и рвется помочь. Единственная доступная для этого функция – самосохранение, и организм готов на все, лишь бы это обеспечить.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Скорость самодисциплины


[image: after_title]

Итак, с учетом вышеизложенного пора, пожалуй, догадаться, что головной мозг попросту не приспособлен природой для дисциплины. Отделы нашего мозга и нейромедиаторы в ходе эволюции стали запрограммированными практически всегда идти по пути наименьшего сопротивления. Человеческие эмоции «быстрее» логичных рациональных мыслей и всегда успевают первыми повлиять на нас, если не предпринять особых мер, чтобы учесть свои более медленные разумные реакции.

Так что же нам делать с этим знанием о функционировании нашего мозга?..

Главное – не считать какие-то аспекты сознания «неправильными», а просто осознавать границы своих возможностей и действовать так, чтобы это корректировать: ни в коем случае не ставить во главу угла бездумные эмоциональные реакции, которые только и нужны, чтобы держать нас в рефлекторно-бессознательном состоянии.

И здесь мы подходим к общему принципу, который позволит нам привнести в жизнь больше самодисциплины, контролировать лимбическую систему и преодолевать недостаток дофамина: начинайте действовать до того, как ваш эмоциональный обезьяний мозг возьмет верх и попытается помешать вам своими жалобами, опасениями и ленью. Если дать «первобытному» мозгу достаточно времени, он в чем угодно вас убедит. Чтобы представить себе этот внутренний конфликт, полезно воспользоваться прославившимся в последнее время Законом пяти секунд Мел Роббинс.

Закон этот довольно прост: как только почувствуете порыв к совершению какого-то целесообразного поступка, приучите себя браться за дело в течение ближайших пяти секунд. Остановитесь, осознайте, что готовы принять решение, и медленно начните обратный отсчет: «пять, четыре, три…» И когда скажете «ноль», действуйте…

К чему такая спешка? Видите ли, Роббинс понимает, какую важную роль играет это пятисекундное окно. Это крошечная фора, которую вы получаете, прежде чем сознание подключится и задавит вас страхом и нерешительностью или придумает какое-нибудь оправдание, чтобы отложить поступок. Сам простой процесс обратного подсчета помогает сосредоточиться и останавливает стремительный поток мыслей, который, как правило, порывается нас парализовать, ослабляя первоначальный призыв к действию.

Вы не даете себе времени задуматься об оправданиях, о сомнениях, о том, как бы уклониться от этой обязанности – вы просто действуете. Хотя многим покажется, что это опрометчивый подход, Закон пяти секунд, в сущности, сводится к привычке ковать железо, пока горячо. А что будет, если вы подождете дольше пяти секунд? У сознания появится возможность подключиться и обрушить на вас привычные тревоги и отговорки. И тогда вы уже ничего не сможете поделать. Но если вы будете действовать быстро, то отдадите приоритет префронтальной коре задолго до того, как эмоциональная лимбическая система набросится на вас и поможет вам откладывать все в долгий ящик и ставить себе палки в колеса.

А теперь разберем каждый элемент этого закона по отдельности.

Во-первых, под интуитивным порывом здесь не понимается необдуманное решение, которое может навредить вам или кому-то еще, в нем не должно быть ничего нелегального и безответственного. Мы не говорим о порыве спрыгнуть с моста или внезапно уволиться в разгар ожесточенного спора с начальником.

Интуитивным порывом мы называем мысль, что следует поступить определенным образом, и этот вариант будет для вас оптимальным и правильным. Шестое чувство подсказывает, что это верное решение, и стремление к такому действию может быть неимоверно сильным и ясным.

Однако подобные озарения и проблески мудрости зачастую мимолетны. Их голос звучит громче, чем сильное желание замешкаться или уклониться от дела, но как только запускается механизм страха и отрицания, этот голос заглушается.

Во-вторых, согласно этой модели, инстинкты – это импульсы, подталкивающие вас совершать поступки, направленные на достижение определенной цели. Такие инстинкты не смутны, не бесцельны – они возникают в ответ на самые глубокие желания и на постановку целей, которых мы хотим достигнуть. Даже если вы еще не осознаете, что вам нужно совершить тот или иной поступок, ваше подсознание уже синтезировало все, что нужно, и предъявило это вам в виде непреодолимого сиюминутного порыва.

В-третьих, даже если действие направлено на цель, которую вы сами себе поставили, и вас к нему настойчиво подталкивает интуиция, не исключено, что вам все равно придется себя заставлять. Может, вам и «не хочется», но на самом деле, если дожидаться вдохновения, ничего не произойдет. Смиритесь, что цена личностного роста – необходимость покинуть зону комфорта и сделать нечто страшное или трудное. К счастью, если вы возьмете этот закон на вооружение, вам больше не придется спорить с вашей совестью, убеждать себя, взвешивать «за» и «против». Берите и действуйте. Прямо сейчас.

В-четвертых, речь идет о физических действиях. Двигайтесь в направлении, в котором подталкивает вас интуиция. Напишите и отправьте письмо; позвоните другу и выскажитесь; встаньте с дивана и пойдите в спортзал; отложите в сторону вредное лакомство… В общем, действуйте – и меняйте свой мир, пока не закрылось пятисекундное окно и мозг вам не помешал.

И, наконец, действуйте, зная: если вы позволите окну закрыться, сознание набросится на вас и порушит вашу мечту. Все ваши иррациональные, трусливые и ленивые ментальные программы в очередной раз запустятся на автопилоте. Страхи и сомнения не дадут вам вырасти, не позволят рисковать, а когда возьмут власть над вами, то попросту убедят вас, что делают все это ради вашей безопасности, и никаких перемен не произойдет.

Действуйте до того, как разум убедит вас, что рост – это опасно. Перехитрите мозг и успейте раньше, чем он сумеет отреагировать. Вот, скажем, одна женщина решила научиться стоять на своем. Она слышит на совещании, как кто-то говорит о деле, в котором она специалист, и ощущает интуитивный порыв высказаться и поделиться своим мнением. Не дав обезьяньему мозгу вмешаться и убедить ее, что это не самая удачная мысль, она считает от пяти до нуля и открывает рот.

Этот метод основан на идее, что вы уже знаете вариант, как хорошо и правильно, просто перестаете мешать себе действовать в соответствии со своими знаниями. Задача: не позволить примитивному трусливому слою мозга помешать вам в стремлении к более осознанным, рациональным целям.

Утверждение, что древние и примитивные эмоциональные части мозга работают быстрее префронтальной коры (то есть логического мозга, который в ходе эволюции появился позже), не голословно, а подтверждается множеством исследований. Например, канадские ученые установили, что нашему мозгу нужны считаные доли секунды, чтобы переработать эмоциональную информацию, а процесс переработки абстрактной словесной информации занимает гораздо больше времени.

Иначе говоря, мы обращаем больше внимания на чисто эмоциональный материал, особенно если в его основе лежат страх или гнев. Поскольку на протяжении всей нашей истории как биологического вида это служило эволюционным преимуществом, мозг ставит такого рода контент на первые места в очереди на переработку: выживание для него – приоритет номер один. Однако из этого следует, что первое место в мозгу занимают страхи и фобии, даже не имеющие отношения к действительности. Если мы хотим преодолеть свои эволюционные барьеры, надо воспитать в себе привычку осознавать, когда поднимают голову древние страхи, и действовать быстро, не давая им шанса связать нас по рукам и ногам.

О том, как важно позволять интуиции действовать быстро, не давая вмешаться страху, говорит не только Мел Роббинс. Похожий метод называется «Семь вздохов самурая». Суть его проста: старайтесь принимать решения за семь вздохов и не больше.

Этот метод возник в феодальной Японии – в трактате «Хагакурэ» господин Таканобу утверждает: «Если решение принимается долго, дело будет испорчено». Ему вторит господин Наосигэ: «Когда дела решаются неторопливо, семь из десяти дел будут сделаны плохо. Воин – это тот, кто все делает быстро. Когда твои мысли мечутся то туда, то сюда, за размышлениями никогда не последует вывод. Имея же твердый, неутомимый и решительный дух, ты сможешь принять решение в течение семи вдохов и выдохов. Но для этого нужно быть решительным и готовым смело идти вперед, несмотря на любые препятствия…»

Здесь мы видим все тот же совет: действуй быстро и в соответствии с глубинными целями и интуицией, задолго до того, как на тебя навалятся сомнения, страхи и лень и остановят тебя. Ведь когда речь идет о цели подлинно важной, заранее знаешь, каков правильный образ действий. Не нужно часами размышлять над ним – это чувствуешь сразу. Однако враждебный внутренний диалог, прокрастинация и оправдания способны со временем отравить любые размышления бесконечными причинами, по которым действовать не стоит. Закон пяти секунд и Метод семи вздохов – изящные способы обойти все эти препоны и дать рациональному разуму возможность воплотить ваши мечты в реальность.

Итак, теперь вы знаете, какова биологическая подоплека и эволюционная история потрясающей (и все же такой несовершенной) конструкции – вашего мозга. Что дальше?.. Какое отношение все это имеет к самодисциплине?.. Что это означает с практической точки зрения и как нам этого добиться?..

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Суть жертвы
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Понятие жертвы – предмет не слишком привлекательный для знакомства, а тем более для глубокого изучения. Однако жертва – основа самодисциплины. Чтобы дисциплинированно достичь своих целей, нужно преднамеренно отказаться от очень и очень многого, как сознательно, так и бессознательно.

Чтобы оставаться на месте, не нужно никаких усилий. Но чтобы достигнуть цели, необходимо реалистично отнестись к тому, что для выхода из нынешнего состояния потребуется некоторый дискомфорт. То есть нужно отказаться от того, чего вам хочется сейчас, ради того, чего вам хочется больше всего. Здесь мы в последний раз вспомним о Кэт: вот наглядный пример человека, который не желает жертвовать ничем в своем нынешнем образе жизни. А без жертв она топчется на месте и очень далека от своих целей.

Казалось бы, странный подход – перечислять все, чего вы не можете получить, если хотите добиться того, что вам нужно, – но именно такая точка зрения и упорная работа именно в этом направлении необходимы, чтобы научиться самодисциплине. Просто не удивляйтесь и не давайте этому сбить себя с толку. Когда вы приступите к делу, ощущение депривации (сокращения возможностей удовлетворять свои потребности) неизбежно во всем, и зачастую это признак, что все идет как надо.

Пожертвуйте перфекционизмом. Высокие цели в отдаленном будущем могут связать вас по рукам и ногам. Лучше представляйте себе простые мелкие шаги, позволяющие улучшить ваше положение постепенно, день за днем. Совершенства все равно достичь невозможно, стремиться к нему бессмысленно.

Зато всегда можно улучшить свой вчерашний результат. Ежесекундно сопротивляйтесь соблазну сравнивать себя с совершенной, идеальной конечной целью. Лучше задайтесь вопросом: «Правильной ли дорогой я иду?.. Расту я или стою на месте?»

Начать делать лучше, чем быть совершенным. Начинайте, даже если успех вам не гарантирован.

Откажитесь от мечты о волшебных таблетках. Нам всем очень симпатична мысль, что есть на свете простое решение: серебряная пуля, эврика! – и они вмиг перенесут нас в царство успеха. Но на достижение успеха нужно время. Требуются постоянные усилия, и это больше похоже на бесконечную цепь мелких достижений, чем на один большой прыжок прямо к цели.

Искать простое решение – признак лени и трусости. Мгновенного успеха не бывает, мы видим только зрелищный конечный продукт целой жизни, которую человек, добившийся успеха, потратил на тяжелую работу.

Вот и вам придется.

Откажитесь от страха что-то упустить. Скажем грубо и без обиняков: все и сразу вы не получите. Чтобы добиться цели, надо сосредоточиться, а когда на чем-то сосредоточишься, неизбежно отвлечешься от всего остального. Делайте мудрый выбор. Решимость – это обещание самому себе следовать тем путем, который вы сами считаете самым достойным и значимым для вас.

Здесь снова речь о жертвах. Готовы ли вы пожертвовать горсткой неприметных минут ради одной минуты славы? Целой жизнью, растраченной на пустяки, ради нескольких подлинно важных вещей?

Откажитесь от желания угодить кому-то другому. Жизненные цели, особенно крупные и серьезные, находящие отклик в душе, никого другого не касаются. Угодить всем невозможно, да и не входит в ваши задачи. Поверьте, у всех своя миссия, в том числе и у вас. Поймите: из этого неизбежно следует, что иногда кто-то будет недоволен вами или назначит вас злодеем в собственной истории. Если у вас есть подлинно важная цель, вам легко быть самим собой и делать то, что вы считаете правильным.

Откажитесь от людей, не способствующих вашему росту. У каждого из нас свой жизненный путь. Помогают ли те, кто присутствует в вашей жизни, вашему росту и развитию или же активно давят их? Спросите себя, вдохновляют ли вас друзья и родные на то, чтобы стать лучше, поддерживают ли они вас и чему учат. Тратьте время только на тех, кто соответствует вашему будущему «Я».

Откажитесь от многозадачности. Здесь снова речь о целеустремленности. Ваш мозг все равно может заниматься только одним делом за раз, поэтому выберите задачу, сосредоточьте на ней все силы и добейтесь ее завершения. Отвлечения, постоянные скачки от одной задачи к другой, жонглирование делами только лишает вас производительности – и усиливает стресс. Мелкие отвлекающие факторы изо дня в день просачиваются во все, что вы делаете. Дисциплина – это умение пожертвовать желанием постоянно проверять телефон, терять нить размышлений или бросать дела незаконченными.

Откажитесь от позиции «Отложу это на потом». Прокрастинация – злейший враг мечты. Это опять включается ваш обезьяний мозг, кормит вас баснями о страхе и не дает взяться за дело. Если вы человек несобранный, прямо сейчас начинайте учиться организованности. Если вас удерживает страх неудачи (или успеха!), действуйте немедленно, пока не отговорите себя. Если у вас «нет настроения» – ну и что?! Главная жертва здесь вообще не жертва: чего вы хотите – добиться своей цели или потратить еще один день впустую, сидя в Интернете?

Откажитесь от старых оправданий. Если вы хотите понять, как ваш эмоциональный обезьяний мозг умудряется править бал, обратите внимание, на что вы готовы пойти, лишь бы объяснить себе, почему вам не удается развиваться или действовать. Оправдание – это бессмысленная «причина», которую сочиняет ваш страх, чтобы защитить ваше право ничего не делать и избегать ответственности. Это уютно, но в конечном итоге вредно для вас же. В глубине всякого оправдания прячется «Мне страшно». Но вы можете на сознательном уровне решить, что страх – не причина отказываться от цели.

Откажитесь от контроля. Казалось бы, это парадоксально. Разве не нужно все контролировать, чтобы достигнуть цели?.. И да, и нет. Когда вы сосредоточены на достижении цели, вы, естественно, полны энтузиазма и оптимизма. Вам не нужно контролировать окружающих, когда можно контролировать себя, свои действия и свои установки. Хватит тратить силы на то, что лежит вне зоны вашего контроля. Лучше контролируйте те вещи, в которых и в самом деле можете добиться перемен к лучшему. Вот сейчас, например, – свои установки.

Откажитесь от предвзятых мнений. Вы сами пишете свою историю. Сознание говорит вам, что возможно, а что нет. Вот почему так важно сомневаться в себе, если вы преднамеренно замыкаетесь в узком мировоззрении и не расширяете кругозор. Пусть вашей главной установкой станет любознательность: всегда будьте готовы учиться, то есть доказывать, что вы были неправы! Не слишком цепляйтесь за любимые предрассудки и убеждения. Ведь, может статься, именно убеждения и держат вас там, где вам не хочется находиться. Выработайте у себя привычку во всем сомневаться, в том числе и в собственных убеждениях. А главное – никогда не бойтесь передумать.

Откажитесь от немедленного вознаграждения. Когда вы полностью сосредотачиваетесь на краткосрочных целях, вы, вероятно, действуете в ущерб долгосрочным. Сиюминутные «постыдные удовольствия» ничего не делают для вашего завтра, даже если кажется, будто они удовлетворяют непосредственные потребности. Спросите себя: служат ли ваши нынешние действия вашему будущему «Я»? Может быть, у вас есть какое-то непосредственное желание прямо перед носом и другое желание, которое сработает, только когда вам стукнет семьдесят. Когда действуете, учитывайте оба. Напоминайте себе, что ваши сегодняшние действия создают условия для завтра. Чего вы хотите – помочь своему будущему «Я» или помешать ему?..

Откажитесь от плохого здоровья. Все эти разговоры о том, как сознание ставит перед собой цели, выглядят абстрактно. Однако ваш мозг – часть вашего организма, точно так же, как сердце или желудок. Если вы больны, неважно, какие у вас возвышенные цели и сколько у вас самодисциплины. Уважайте свое физическое тело и никогда не жертвуйте здоровьем ради какой бы то ни было цели – наоборот, подумайте, как укрепить свой организм, поскольку это приблизит вас к достижению любой цели. Хорошо питайтесь, занимайтесь физкультурой, высыпайтесь – и тогда у вас будет все необходимое, чтобы достичь чего угодно.

Откажитесь от потребности в безопасности. Наш первобытный мозг целую вечность эволюционировал так, чтобы избегать риска и опасностей и стремиться к безопасности, то есть к уже знакомому и привычному. Увы, эта «зона комфорта» – еще и место, где невозможны ни рост, ни исследования. Для эволюции нужны риск и дискомфорт. Прибавка в стабильности равна потерям в потенциале роста: начинаешь стагнировать, упуская все возможности. Ваша жизнь – дело ваше и только ваше, и если вы хотите, чтобы с вами происходило что-то чудесное, надо пожертвовать безопасностью (точнее, ее иллюзией) и сделать что-то новое, непривычное. Боитесь неудачи? А что, собственно, плохого в неудаче?..

Откажитесь от привычки требовать от себя слишком много. Конечно, без труда не вытащишь и рыбку из пруда, но это верно лишь отчасти. Мудрым решением будет чаще отдыхать, давать себе время восстановиться и при этом пассивно, бессознательно переработать все, чему вы успели научиться. Частые передышки помогут решать задачи гораздо быстрее, чем привычка непрерывно пахать, пока не свалишься с ног. Иногда поручайте решать своему подсознанию особенно хитроумные задачи. Не забывайте радоваться жизни, расслабляться – поверьте, процесс пойдет нормально, даже если вы не будете себя подхлестывать.

Откажитесь от привычки все бросать. Если вы работаете над целью, которая для вас по-настоящему важна, и вкладываете в нее время и силы изо дня в день, рано или поздно у вас наступит кризисный момент. Вам захочется бросить начатое, потому что задачи слишком трудные или потому что кончились силы. Но одно дело – перестать двигаться к цели, которая вам больше не нужна, и совсем другое – когда порыв опустить руки вызван страхом и ленью.

Остановитесь и напомните себе, зачем вы избрали такую цель. Какими будут ближайшие пять лет, если вы сейчас откажетесь от нее?.. И что будет, если вы решите преодолеть собственное сопротивление и двигаться дальше?.. Будьте честны с собой, задайтесь вопросом: не хотите ли вы бросить начатое потому, что стало лень, страшно или просто захотелось пойти по пути наименьшего сопротивления. Ведь можно оставить все и завтра, если и правда захочется. Но если бросить начатое, когда на самом деле надо было продолжать, вернуться потом будет трудно.


На самом деле это золотые моменты: они приглашают нас копнуть глубже и основательно познакомиться не только со своими страхами и личными демонами, но и с самой сутью того, что вы собираетесь создать или сотворить для себя. Это та самая зона, где куются характер и мечты. Такая борьба с самим собой позволяет смотреть в прошлое с гордостью. Из подобных трудных периодов и состоят рост и развитие. Представляете, каким вы станете, если сумеете все это преодолеть?

А теперь – краткие итоги:

• Нейрофизиология самодисциплины – настоящая повесть о двух мозгах. У нас есть более примитивный мозг, нацеленный на выживание, который просто заставляет нас реагировать как можно быстрее. Этот мозг пуглив, насторожен и не особенно умен. Речь идет о лимбической системе, которую можно представить себе в виде шаловливой кошечки. А еще у нас есть рациональный, мыслящий мозг, способный анализировать информацию и реагировать не быстро, а правильно. Этот мозг тоже не всегда умен, но все же допускает возможность самодисциплины. Речь идет о префронтальной коре, и ее мы будем называть Альбертом Эйнштейном. Эйнштейн и шаловливая кошечка постоянно борются за власть, и наше дело – следить, чтобы кошечка в этой борьбе чаще проигрывала, а не побеждала.

• Вторая важная черта, из-за которой мы биологически запрограммированы против самодисциплины, – это принцип удовольствия. Он всего-навсего гласит, что люди предрасположены стремиться к удовольствию и избегать страданий, и его мощно подкрепляет нейромедиатор дофамин. Все это подчиняет себе наш мозг и затрудняет самодисциплину, поскольку она диаметрально противоположна принципу удовольствия: самодисциплина вызывает немедленный дискомфорт, а удовольствия приходится дожидаться долго.

• Итак, мы уяснили, что наш мозг ленив и пуглив. Между тем самодисциплина – процесс, требующий определенной осознанности и рациональности мышления. На это можно взглянуть сквозь призму Закона пяти секунд, согласно которому действие, требующее самодисциплины, нужно совершать в пределах нескольких мгновений, иначе примитивные эмоции возьмут верх и собьют нас с выбранного курса. Этот закон побуждает нас двигаться прежде, чем нам помешает мозг, запрограммированный на страх и лень.

• Наконец, два слова об установке на самодисциплину. Мы рассмотрели ее нейрофизиологические основы, а теперь должны коснуться понятия жертвы. Самодисциплина по сути своей и есть умение чем-то жертвовать, от чего-то отказываться. Она предполагает дискомфорт, выход за границы привычного и необходимость делать больше прежнего. Эти чувства в сочетании с депривацией – признаки, что вы на верном пути.



[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 2

Как обмануть мозг
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А теперь, покончив с нудной нейрофизиологией, перейдем к разговору о том, что, собственно, надо делать, чтобы преодолеть вредные привычки и склонность к лени. Первая глава была необходима, поскольку, зная подлинные причины недостатка самодисциплины, а не только его симптомы, мы сможем действовать гораздо результативнее. В сущности, все наши методы опираются на эти подлинные причины.

Во второй главе речь пойдет о конкретных способах обмануть мозг и заставить его действовать. Вспомним, что у головного мозга есть определенные склонности. Будет благоразумно держать их в памяти, поскольку каждый из методов, описанных в этой книге, нацелен на их преодоление – иногда по одной, иногда по несколько.

Условимся называть их императивами мозга (которые мы должны преодолевать):

• Мозг ведет вечную эпическую битву сам с собой – это битва между инстинктивным стремлением отреагировать как можно быстрее (эмоция) и как можно рациональнее (логика).

• Мозг стремится получить как можно больше удовольствия как можно скорее; впрочем, в большинстве случаев ему достаточно отсутствия дискомфорта и страданий.

• Суть работы мозга – скорость реакции.

• Мозг никогда не хочет жертвовать ничем приятным.


Да, мозг и вправду похож на капризного младенца, если уж не на шаловливую кошечку. Более того, все наши методы так или иначе нацелены на замедление мозга, насаждение логики и здравого смысла, поиск альтернативных способов удовлетворить принцип наслаждения и умение приносить жертвы в контексте высших жизненных целей.

Когда мы пытаемся обмануть мозг, не обязательно нужно влиять на его природные склонности (хотите попробовать?.. – что ж, удачи): мы будем менять происходящее вокруг них.
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Мы говорили о двух разных мозгах, а теперь поговорим о двух разных «Я». Начнем с той личности, вокруг которой вертятся все наши мысли. Да-да, мы от природы эгоцентричны, и все наши мысли крутятся вокруг нас самих: что нам будет за то-то и то-то, чем это нам выгодно, насколько мы будем счастливы.

Однако природный инстинкт заставляет нас сосредотачиваться на себе лишь в нынешнем состоянии, а не на том, как вы будете чувствовать себя завтра. Это очевидно во множестве разных контекстов. Если мы в дурном настроении, у наших кошельков резко возрастает риск опустеть из-за истерических покупок. Если мы приходим в ресторан, где предлагают «съесть сколько влезет» за фиксированную сумму, у вас возникает порыв оправдать потраченные денежки. Если продавщица в магазине одежды расхвалила ваши соблазнительные изгибы, вы не можете преодолеть искушение побаловать себя чем-то выходящим за рамки бюджета. Это происходит всегда, когда мы принимаем решение, не задумываясь, что будет дальше, – а ведь именно так запрограммировала нас природа.

Когда мы попадаем в ситуации, где можно прибегнуть к самодисциплине, мы зачастую оступаемся именно потому, что застряли в настоящем моменте со своим нынешним «Я». Нас искушает принцип удовольствия – но искушает только одним: мы сосредоточены исключительно на краткосрочных, а не на долгосрочных удовольствиях. Именно это не позволяет нам встать с дивана, перестать есть и разослать наконец все нужные имейлы.

Решить этот вопрос можно, например, при помощи «путешествия во времени», как предлагает доктор Тимоти Пичил.

Нет-нет, не пугайтесь, эта книга не научно-фантастического характера. Здесь путешествие во времени – всего лишь практика, помогающая мысленно перенестись в будущее. Это должно мотивировать к действию, поскольку ясно покажет, что в результате одних поступков вы будете чувствовать себя чудесно, а о других пожалеете. Живо представьте себе свое будущее «Я» и как оно будет себя чувствовать. Задумайтесь, как вы хотите помочь этому «Я» быть счастливее и работать меньше. Все мы время от времени задумываемся о последствиях своих поступков в будущем, но оживлять свое будущее «Я» не так-то реально.

Это «Я» и есть вы; неужели вам не хочется настроить себя на успех в настоящий момент? Конечно, хочется. Когда вы научитесь ассоциировать свои нынешние импульсивные поступки с долгосрочными последствиями, у вас внезапно появится точное представление, как надо поступать, а как не надо. Как можно ярче представьте себе ваше будущее и все положительные и отрицательные последствия мелкого сиюминутного поступка. Задействуйте воображение. Например, если у вас нет мотивации читать доклад, над которым вас просили поработать, представьте себе, что стоите за кафедрой в разгар конференции. Как все пройдет, если вы придете подготовленным?.. Как вам будут хлопать, сколько похвал вы услышите потом в свой адрес?.. Наверное, приятно будет ощущать, что дело сделано, особенно если задача была трудной?..

А с другой стороны, как вы будете выглядеть, если дурно подготовитесь?.. Как вы покраснеете, когда придется подыскивать слова, и сколько пота выступит на лбу?.. Как плохое выступление повлияет на отношение к вам окружающих?

Окунитесь в это чувство паники и тревоги.

Ох, как же много удовольствий и страданий зависит, оказывается, от одного маленького поступка! Представьте себе страдания и победы – и сделайте из них «ментальный трамплин». Надо признать, что страдания мотивируют даже лучше, но это нормально. Иногда подхлестывать себя страхом в малых дозах – необходимое зло.

В конечном итоге главный вопрос, как изменить свое поведение в настоящем, чтобы сделать как можно лучше самому себе в будущем?

Чтобы ответить на него, профессор Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе Хэл Хершфилд провел целый ряд экспериментов. Он предлагал испытуемым взаимодействовать со своими будущими «Я» в виртуальной реальности. Результаты экспериментов показали, что те, кто использовал такую практику«Я», были больше озабочены своей судьбой «Я» и в настоящем, и в будущем, а кроме того, стали склонны больше делать ради благополучия своего будущего «Я». Например, они с большей охотой вкладывали деньги в игровой пенсионный фонд в рамках эксперимента в интересах «Я», с которым общались.

Что показывают нам эксперименты Хершфилда? Чем лучше мы способны представить себе свое будущее «Я» и взаимодействовать с ним, тем лучше нам удается о нем заботиться. Дело в том, что наглядное представление о себе в будущем и о своей связи с ним дает нам почувствовать реальность обстоятельств своей жизни в дальнейшем и понять, какие поступки нашего нынешнего «Я» окажут глубокое воздействие на наше «Я» в будущем. Нам ясно показывают, что мы совершаем те или иные действия не в вакууме и у большинства из них есть последствия. Уделяя внимание своему будущему «Я», мы начинаем понимать, как недостаток самодисциплины сейчас может оказаться катастрофическим для нашего будущего «Я». Сочувствие к судьбе своего «Я» и той жизни, которую ему придется вести, если мы продолжим держаться за вредные привычки (например, если не спать ночами, чтобы подтянуть «хвосты» по работе, нынешний проект будет сдан сырым, и в результате не миновать нам неприятностей по службе), мотивирует нас менять нынешний образ действия и становиться лучше.

С этим согласны и другие ученые. Исследования хронической прокрастинации (а это, пожалуй, прямая противоположность самодисциплины) привели к любопытному открытию, касающемуся отличия этого явления от всего остального. При хронической прокрастинации представления о будущем всегда размыты, абстрактны и обезличены.

Страдающие этим «недугом» ощущают эмоциональную разобщенность с самими собой в настоящем и теми, кем они станут в будущем. Они не готовы жертвовать комфортом в настоящем ради награды в будущем и предпочитают наслаждаться тем, что приятно сейчас, поскольку их представления о жизни ограничены настоящим моментом.

Это явление профессор психологии доктор Фуксия Сируа называет темпоральной миопией (проще говоря, близорукостью, только во времени) – главным качеством, стоящим за недостатком самодисциплины.

Итак, мы видим: если просто закрыть брешь между «Я» настоящим и «Я» будущим, это уже придаст вам сил действовать и расширит кругозор. Представляйте себе при каждом маленьком шаге, что скажет вам ваше будущее «Я» в обеих ситуациях – если вы проявите слабость, и если вы прибегнете к самодисциплине. Вы уже знаете, какой вариант доставит вашему будущему «Я» больше удовольствия, но постарайтесь ощутить это удовольствие в полной мере. Посмакуйте его, полностью сосредоточьтесь на нем. И когда вы почувствуете, как притягательно это грядущее удовольствие и насколько приятно его предвкушать, оно начнет перевешивать удовольствие в настоящем.

Теперь попробуйте наесться до отвала в ресторане, где предлагают неограниченное меню за фиксированную сумму, или предаться истерическому шопингу в попытке удовлетворить эмоциональные потребности. Наверняка вам станет несколько труднее это сделать, если вы задумаетесь о последствиях и скажете себе: «Ой, я же пожалею об этом завтра или через неделю…»

Когда вы научитесь ценить красоту этого будущего, посвященного самодисциплине, проследите свой путь в обратную сторону – из будущего в настоящий момент, когда вы принимаете нынешние решения. Вам станет ясно, что вам нужно делать, чтобы получить все награды и достичь такого будущего.

Наконец, есть и еще один метод путешествий во времени под названием «10-10-10». В следующий раз, когда почувствуете, что готовы утратить самодисциплину и поддаться искушениям, остановитесь и попробуйте перенестись на 10 минут, 10 часов и 10 дней в будущее.

Откуда взялись такие интервалы – 10 минут, часов и дней? Они помогают вам понять, как соотносятся краткосрочное удовольствие и удобство, вызванные отказом от дисциплинарных мер, с долгосрочными последствиями. Через 10 минут вам, вероятно, будет приятно, однако уже появятся первые уколы совести. Через 10 часов вы будете чувствовать в основном стыд за свое легкомыслие. Через 10 дней вы неизбежно будете поглощены сожалениями, поскольку уже столкнетесь с отрицательными последствиями своего решения или действия, которое успеет сказаться на достижении долгосрочных целей.

А ради чего вы это сделали?

Скорее всего, вы не получили от этого ни малейшей пользы.

Обычно мы отдаем себе отчет, что делаем в данный момент нечто вредное, но этого недостаточно, чтобы удержать нас от необдуманного поступка, поскольку у нас нет никакой связи со своим будущим, которому придется разбираться с последствиями. Поэтому отрешитесь от эмоционального настоящего, заставив себя задуматься о том времени, когда вы успокоитесь и придете в себя: что тогда скажет ваше будущее «Я»?.. Будет ли оно довольно вашими действиями, или же они его смутят, огорчат или покажутся неубедительными?.. Разумеется, у этого есть еще одна приятная особенность: больше времени пройдет между порывом и принятием решения, а это никогда не вредно.

Представьте себе, что кто-то только что подрезал вас на дороге и едва не устроил аварию. Все обошлось, но вы в бешенстве и готовы погнаться за обидчиком и отомстить ему. У вас перед глазами красная пелена. Вот теперь подумайте о своем будущем «Я» через десять минут, часов и дней. Постарайтесь как следует вжиться в эту реальность и ощутить эмоциональное состояние каждой из этих ипостасей.

Через 10 минут вы будете чувствовать себя все еще очень неплохо из-за прилива адреналина и гидрокортизона (победа, самовосхваление). Через 10 часов реальность заявит о себе, вам предъявят иск на несколько миллионов долларов (сожаление, неловкость). Через 10 дней вас арестуют за нападение при отягчающих обстоятельствах (страх, тревога, стресс, стыд). Так что после первоначального эмоционального катарсиса вас не ждет ничего хорошего.

Другой пример: представьте себе, что вы применяете правило «10-10-10», решая, не прогулять ли тренировку ради того, чтобы сходить с коллегами поужинать. Если вы недавно начали заниматься спортом и это еще не вошло у вас в привычку, решение прогулять одну-единственную тренировку может повысить вероятность того, что вы и дальше будете их пропускать или вообще бросите заниматься.

Как вы почувствуете себя через 10 минут, часов и дней? Через 10 минут – отлично, разве что совесть чуточку беспокоит, ведь вы наслаждаетесь вкусом лазаньи или мороженого. Удовольствие еще осязаемо. Через 10 часов – почти исключительно сожалеете о содеянном, поскольку удовольствие уже прошло и было мимолетным, а диету вы безобразно нарушили. Через 10 дней останется только стопроцентное сожаление: нарушение дисциплины окончательно утратило смысл, от удовольствия осталось лишь смутное воспоминание.

Какой в этом смысл, если пройдет всего десять дней, и от вашего поступка не будет ни малейшей пользы?

Напомните себе, что впереди у вас еще долгие годы за пределами нынешнего момента, и ваши сегодняшние поступки либо приблизят вас к жизни, которой вы хотите для себя, либо отдалят от нее. Старая дзенская пословица гласит: «Твой гнев, уныние, презрение и отчаяние, которые сейчас кажутся такими важными и реальными – где они будут через месяц, через неделю и даже через минуту?»

Сильные эмоции ослепляют нас, не дают заглянуть в будущее и обманом убеждают, что важно только настоящее. Когда мы очень злы или встревожены, мы можем даже забыть о самом существовании будущего.
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Следующий метод обманывает мозг, поскольку создает впечатление, будто у вас на самом деле нет выбора, прибегать к самодисциплине или нет. Ошибиться в выборе можно, только когда оказываешься на распутье – так, может быть, минимизировать количество распутий?

Это можно представить себе как нанизывание цепочки привычных поступков, однако сам этот метод называется «если – то». Иногда его также называют методом реализации намерений, то есть он поможет вам с легкостью воплотить намерения в жизнь. Особенно это полезно потому, что недостаток самодисциплины губит на корню самые благие намерения.

Здесь «если» – это стимул, а «то» – привычная реакция. Утверждения вида «если… то» имеют следующую форму: если произойдет Х, то я сделаю Y. Вот и все. Такой метод поможет вам с самодисциплиной, поскольку вам никогда не придется принимать экстренных решений. Решение вы примете заранее, когда будете мыслить относительно ясно и точно знать, как лучше всего поступить. Когда действия объединены в цепочку и обдуманы заблаговременно, у них значительно больше шансов состояться. Они быстро входят в привычку, и к ним начинаешь относиться как к чему-то неизбежному, а не как к решению, которое может быть и отрицательным.

Краткий пример: если на часах 15:00 и сегодня воскресенье, то вы звоните маме. Если на часах 15:00, то вам пора выпить воды. Если вы только что устроили себе перерыв в работе, то надо сделать что-то по хозяйству. Это примеры применения метода «если – то» для достижения конкретной цели – первый тип его применения. Тогда Х может быть любым событием, временем или ситуацией в повседневной жизни, выбирайте что хотите, а Y – конкретное действие, которое вы совершите. Такой метод идеально подходит для воспитания самодисциплины и исполнения намеченного.

Утверждение вида «если – то» попросту делает желаемую цель осязаемой, привязывая ее к конкретным моментам в распорядке дня. Например, этот метод великолепно подходит, если ваша цель – лучше питаться или вовремя садиться за работу, поскольку он связывает исполнение цели с неизбежными ежедневными событиями. Вместо общих слов вы получаете время и место, когда конкретно приступать к делу.

Казалось бы, упрощенчество (да так и есть), но доказано: если пользоваться планом «если – то», вероятность успеха возрастает в 2–3 раза. По результатам одного исследования, программы спортивных занятий придерживались 91 % испытуемых, применявших метод «если – то», а среди тех, кто его не применял, таких оказалось всего 39 %. Психолог Нью-Йоркского университета Питер Гольвитцер, который первым заговорил о действенности планирования «если – то», недавно опубликовал обзор 94 исследований с применением этого метода и обнаружил, что он значительно повышает вероятность успеха практически для какой угодно цели – начиная с отказа от личного авто в пользу общественного транспорта и заканчивая избавлением от стереотипов и предрассудков.

Предположим, близкий человек постоянно сердится – вы забываете предупредить его, что задержитесь на работе и не успеете приготовить ужин. Для некоторых такая ситуация требует самодисциплины, поскольку надо помнить, что это твоя обязанность, и к тому же не все любят готовить (никого не хочу задеть). Тогда для предотвращения такого неприятного момента можно составить план «если – то». Выглядеть он должен примерно так: если уже 18:00, а я еще на работе, то следует написать сообщение близкому человеку. Теперь ситуация «на работе в 18:00» в вашем мозге накрепко спаяна с действием «написать моему лапочке-зайчику».

Теперь стимул «на работе в 18:00» становится для вашего мозга маячком, на котором надо сосредоточиться. Мозг ниже уровня сознания начинает сканировать обстановку и выяснять, не сложилась ли та ситуация, о которой говорится в части плана «если». Как только возникает ситуация из части «если», часть «то» следует автоматически. Вам не придется сознательно следить за движением к цели, а значит, ваши планы будут воплощаться, даже если у вас хлопот полон рот.

Самое приятное в этом методе – возможность отслеживать стимул и направлять поведение без осознанных усилий, поэтому планы «если – то» отнимают гораздо меньше сил и не требуют такого напряжения воли, как простые обязательства. Они дают нам возможность приберечь самодисциплину на те случаи, когда она действительно нужна, и компенсировать ее возможный недостаток. Вооружившись набором планов «если – то», вы сможете сказать своей ветреной подружке Самодисциплине, что в этом году будете нуждаться в ней гораздо реже.

Есть и второй способ применять планы «если – то», и он тоже относится к достижению конкретной цели, но в этом случае речь идет о том, как не промахнуться с ней. Вы по-прежнему будете пользоваться утверждениями «если Х, то Y», но в данном случае Х будет неожиданной ситуацией, в которой вам нужно сохранять контроль и разумно действовать. В первом случае Х – это просто любая повседневная ситуация, случай или событие. А здесь Х – это нечто такое, что может и не произойти, но вы хотите быть к нему готовым. Например, если вы хотите выработать у себя привычку пить больше воды, то можете составить такой план: если вы пойдете в ресторан, то закажете не лимонад и не пиво, а воду с лимоном. Такая ситуация не обязательно сложится, но план «если – то» поможет вам придерживаться полезной привычки, так сказать, в противоположную сторону.

Составьте такие утверждения до того, как окажетесь в сложном положении, и вы увидите, как замечательно они помогают. Вы создаете для себя правило, которого всегда будете придерживаться. Если вы успели подумать над чем-то заранее, потом можно следовать намеченному плану на автопилоте и не пытаться принимать рискованное решение в пылу эмоций. Спрогнозируйте, что может произойти, – и вы всегда будете на шаг впереди житейских обстоятельств. Это опять же означает, что вы примете решение, основанное на самодисциплине, до того, как у вас возникнет искушение получить немедленное вознаграждение и вы на него отвлечетесь.

Предположим, у вас день рождения, но вы на строгой диете, а у вас в офисе принято устраивать вечеринки-сюрпризы, так что и вам, скорее всего, устроят. «Если принесут торт, то я вежливо откажусь и сразу выпью полный стакан воды». И наоборот, если у вас проблема с прокрастинацией, и вы принимаетесь за крупный проект, который обязательно нужно закончить, скажите себе: «Если зазвонит телефон, то я не возьму трубку, а перезвоню, когда все доделаю».

«Если я проголодаюсь, то закажу не гамбургер, а салат…»

«Если я пойду по магазинам, то потрачу не больше 30 долларов…»

Можно составлять и более сложные утверждения и подготавливать их для самых разных ситуаций, более важных или опасных, чем вышеприведенные примеры. Но в любом случае метод «если – то» заставляет вас продумывать привычные сценарии, которые могут спровоцировать возврат к прежним дурным привычкам, и планировать, как вести себя в случае подобных провокаций. Он лишает вас возможности прибегнуть к мнимым оправданиям и отговоркам, позволяющим вам поступать плохо или не поступать никак, и оттачивает решимость стремиться к цели.

Если вы точно решите, как будете поступать в тех или иных обстоятельствах, это создаст в мозге устойчивую связь между ситуацией или стимулом (если) и последующим действием (то). А как мы знаем, все хорошее, чего нам хочется, происходит у нас в голове, надо только обойти императивы мозга, собственную природную лень и стремление запасать как можно больше энергии.
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Следующий прием поможет нам разобраться с противным принципом удовольствия и с тем, как он захватывает власть над нашим мозгом. Кроме того, этот принцип – одна из причин, почему мы застреваем в настоящем и неспособны думать о последствиях своих поступков для будущего и самих себя в нем: если нам что-то хочется, то… хочется, и все, причем прямо сейчас!..

К счастью, есть метод, позволяющий связать удовольствие с самодисциплинированным поведением, которое не всегда приносит немедленные плоды – их приходится дожидаться. Этот метод называется «сочетать приятное с полезным» и призван увязать потребности всех версий вашего «Я».

Метод «приятное с полезным» придумала исследователь человеческого поведения Кэти Милкмен из Пенсильванского университета, и это способ увязать между собой потребности настоящего и будущего «Я», приблизив отложенную награду. Вы обеспечиваете себе немедленное вознаграждение в настоящем и при этом достигаете целей, которые помогают вашему будущему «Я» в долгосрочной перспективе.

В нашем контексте это способ одновременно удовлетворить и лимбическую систему, и префронтальную кору.

Это проще, чем кажется.

Если ваша цель – удовлетворить две версии «Я», нынешнюю и будущую, подумайте, что для этого требуется. Будущее «Я» хочет, чтобы вы бросили валять дурака и взялись за дело (ведь тогда у него, будущего «Я», все будет хорошо, или ему по крайней мере не придется страдать от вашего небрежения). Но нынешнее «Я» жаждет гедонизма и желает наслаждаться моментом. А теперь представьте себе, что вы едите печенье во время тренировки, тренируетесь под интересный фильм или работаете, поставив ноги в горячую воду с морской солью: вот примеры способов сделать достижение долгосрочных целей приятным в настоящий момент, и в этом суть сочетания приятного с полезным.

Свяжите какой-нибудь соблазн (что-нибудь приятное, приносящее немедленное удовольствие) с неприятным, но нужным делом (вы знаете, что оно полезное, но рискуете впасть в прокрастинацию, а это не понравится вашему будущему «Я») – и вас ждет оптимальный результат в обоих мирах.

Нет нужды страдать в настоящем, чтобы сделать что-то для своего будущего «Я»: если вы будете страдать, не видать вам мотивации, одна сплошная прокрастинация. Поэтому найдите способ увязать соблазны с долгосрочными целями. То есть устройте так, чтобы получать немедленное вознаграждение за исполнение нудных обязанностей.

Кэти Милкмен обнаружила, что ее испытуемые на 51 % охотнее занимались физкультурой, если сочетали приятное с полезным. Да, вы даете самому себе стратегические взятки, но кто сказал, что самодисциплина – это стопроцентное страдание? Постоянно страдать – верный способ потерпеть неудачу, а если связывать приятное с неприятным, можно обмануть мозг.

Чтобы применить этот метод на практике, нужно устроить «переучет» всего, что вы можете использовать в качестве удовольствия-награды. Вторая часть вам известна: это все, от чего вы пытаетесь уклониться либо для чего требуется колоссальное усилие воли. Сделайте список из двух колонок: в одной пусть будут немедленные награды для вашего нынешнего «Я», а в другой – все, что вам нужно сделать для своего будущего «Я». Теперь найдите творческие способы гармонично согласовать конфликтующие колонки.

Скажем, вы любите шоколад, серфинг, футбол и бег. Но вам мешают работа, домашние задания и уроки фортепиано.


Шоколад Работа

Серфинг Домашние задания

Футбол Фортепиано



Как это сочетать, чтобы неприятные обязанности стало чуть легче переносить?

Из этих элементов можно составить по меньшей мере девять комбинаций – то есть девять разных способов сочетать приятное с полезным. Как увязать шоколад с домашними заданиями, футбол с работой и серфинг с фортепиано?.. Нетрудно представить себе, как вы заставите себя делать то, что нужно. Правда, нужно следить, чтобы соблазн не сводил на нет результаты работы – например, нельзя вознаграждать себя пончиком за поход в спортивный зал, – но иногда стоит сделать два шага вперед и шаг назад.

Это несложно – и к тому же можно пользоваться и обратным методом, то есть применять мелкие наказания за отсутствие действия (хотя лично мне это не по душе). Однако плохое в целом мотивирует лучше хорошего. Например, можете за недоделанную домашнюю работу позволять себе меньше шоколада или лишать себя серфинга на следующий день.

Нужно лишь учитывать, что люди быстро привыкают к заданному уровню стимула, поэтому, возможно, для того же уровня мотивации и удовольствия его потребуется все больше и больше. У нас вырабатывается привыкание – примерно как мы после целого лета усердной практики обнаруживаем, что для легкого приятного опьянения нам требуется не меньше десяти коктейлей. Поэтому надо следить, не теряет ли эффективности метод «приятное с полезным» и не приходится ли увеличивать количество первого.

В целом этим методом можно пользоваться в сочетании со всеми остальными, и он призван удовлетворять оба ваших «Я» и оба ваших мозга. К тому же вы не рискуете перегореть, потому что у вас всегда есть к чему стремиться, а это еще и обеспечивает хороший выброс дофамина.

Кстати, о дофамине.
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Задача, требующая самодисциплины, зачастую воспринимается как огромный валун поперек дороги, через который нужно перебраться, не дав себе ни минуты отдыха. Однако с этим валуном можно проделать три операции, как указывает этот подзаголовок: разбить его на крошечные частички, создать у себя ощущение, что мы прогрессируем и движемся вперед очень быстро, а потом живо представить себе, насколько мы близки к финишной черте.

Кстати, эти три приема вызывают мелкие периодические всплески дофамина, что помогает нам не терять интереса к цели и двигаться к ней, даже если мы сами того не замечаем.

Начнем с приема, позволяющего разбивать крупные задачи на миниатюрные компоненты.

Если перед нами стоит масштабная проблема, которая кажется непосильной, подобное препятствие вызывает стойкое чувство, что за него и браться не стоит, что все усилия окажутся впустую. Мы топчемся на месте, отговариваем себя и постоянно ноем. Скорее всего, мы вообще не возьмемся за дело, а все наши попытки самодисциплины обречены на провал, даже не начавшись.

Например, одна большая задача вроде «написать отчет на 200 страниц» выглядит и правда устрашающе, а возможно, представляется и вовсе невыполнимой. Подобные дела не вызывают ни малейшего энтузиазма, поскольку возникает ощущение, что они никогда не закончатся и никакого прогресса мы не добьемся. В каком-то смысле так и есть, поскольку даже если вы напишете 10 страниц, это составит всего 5 % задачи. Только представьте себе, какое отчаяние вас охватит!..

Но что, если разбить этот титанический труд на мелкие, простые отдельные задачки, за которые можно взяться прямо сейчас?.. Тогда прогресс станет очевидным. Ну, например, заготовить шаблон, найти три главных источника данных, составить библиографию, набросать 500 слов введения и так далее. А можно сделать задачки еще меньшего объема: подобрать шрифты, написать оглавление, прибрать на столе, отформатировать документ или написать всего одну фразу. Бывают задачи и еще мельче – дайте волю воображению.

Чем мельче, тем лучше. Когда вы разбиваете задачи, требующие самодисциплины, на крохотные задачки, вы делаете две вещи.

Во-первых, как мы уже знаем, вы облегчаете себе решение приступить к делу. Чем ниже входной порог, тем лучше, и если разбить задачу на достаточно мелкие части, вы не почувствуете никакого сопротивления – скажем, если вам нужно будет включить компьютер и запустить программу для обработки текстов.

Во-вторых, вы создаете массу возможностей для всплесков дофамина, поскольку, вычеркивая из списка множество мелких пунктов, вы получаете удовольствие и создаете у себя ощущение, что вы чего-то достигли. Этот цикл зачастую сам себя усиливает и побуждает вас продолжать начатое.

Любая трудная задача – просто совокупность простых. Список дел может быть любой длины и детальности – пусть в нем будет как можно больше мелких задач. Тогда перед вами будет не валун, а груда щебенки, и каждый камешек – что-то такое, что можно сделать прямо сейчас, безо всяких усилий и даже не особенно задумываясь.

Можно ли разжечь костер только из одних толстых поленьев?.. Можно, но трудно. Гораздо приятнее начать с растопки бумажками и щепочками, которые легко загораются. Маленькие шаги доведут вас до гребня холма и позволят съехать по противоположной стороне, чтобы набрать скорость. Они помогут преодолеть инерцию, которая ведет вас к бездеятельности и пассивности.

Приведем пример, с которым все мы прекрасно знакомы: занятия спортом. Вы хотите похудеть на 40 килограммов – что и говорить, огромная задача. Если вы каждый день идете в спортзал с мыслью, что вам надо сбросить такой значительный вес, вас ждет неудача. Такая цель – чудовищный исполинский валун. Подобные заявления звучат громко и самонадеянно, но на самом деле добиться этой цели очень трудно именно потому, что в успех такого предприятия невозможно поверить. С точки зрения повседневных действий для этого придется радикально изменить весь образ жизни, и с первой минуты придерживаться новых правил практически нереально.

Вы не будете наблюдать особого прогресса ни с течением дней, ни даже с течением недель и, естественно, утратите энтузиазм. Тогда, может быть, стоит разбить свою цель – минус сорок кило – на мелкие, легко достижимые шаги (цели)?

Для этого понадобится, скажем, установить разумный график потери веса за неделю и решать повседневные задачи – что-то есть, а чего-то не есть, выпивать по несколько глотков воды каждый час. Съедать на 100 калорий меньше за завтраком, обедом и ужином. Гулять после каждого приема пищи. Пить в два раза меньше сладкой газировки. Съедать на пять кусочков жареной картошки меньше за каждой едой. Готовить раз в неделю. Покупать низкокалорийные лакомства. Пить воду вместо сока.

Если вы не выбиваетесь из графика потери веса за неделю и пьете немного воды каждый час, гораздо проще сохранять мотивацию и сосредоточенность. Если вам удастся исполнять мелкие еженедельные задачи, это придаст вам ощущения достигнутой цели (дофамин!), а крошечная выбоинка в валуне общей цели (40 кг) только лишит вас энтузиазма и вызовет ощущение, что ваша цель слишком велика и достигнуть ее невозможно.

Все это мелкие задачи, но если выполнять их последовательно и правильно, это приведет вас к достижению общей цели – вы похудеете на 40 килограммов. Крошечные шажки и частые победы вдохновят вас и побудят действовать дальше.

А вдруг вы сделаете крошечный первый шажок, но у вас останется ощущение, будто перед вами огромный валун?.. Сдвинуться с мертвой точки при любых ощущениях поможет работа над формулировками. «Я должен это закончить» превращается в «я только начну, а там посмотрим». Как и с мелкими задачами, старайтесь сделать входной порог как можно ниже. На самом деле он должен быть настолько низок, чтобы практически не отличаться от лени и ничегонеделания.

Теперь поговорим об ощущении прогресса и о том, как оно тоже создает дофаминовые всплески и помогает не уклониться от цели.

Помните, что немедленное вознаграждение всегда приятнее чего-то абстрактного из далекого будущего. Но мы можем обмануть мозг и заставить его думать, будто далекие цели на самом деле гораздо ближе. Если наш мозг будет ощущать, что постоянно приближается к цели, мы удовлетворим свою эмоциональную потребность в немедленном вознаграждении. Ваши непосредственные порывы встретят немедленный отклик, а эмоциональный мозг будет всегда доволен, даже если до достижения настоящей цели еще очень и очень далеко.

Принцип прогресса – это маленький фокус, который вы можете применять, чтобы сохранять мотивацию и не опускать рук. В сущности, вам нужно двигаться к цели хоть как-то, чтобы видеть свой прогресс день за днем и час за часом. Отмечайте каждый период работы ради достижения цели. Не надо сосредотачиваться на недоделанных делах из списка или на некой далекой великой цели, лучше дайте себе возможность насладиться множеством маленьких шажков по пути прогресса. Вам полезно все, что вы можете сделать, чтобы связать самодисциплину в поведении с уже достигнутыми успехами, а иначе у вас сложится впечатление, будто вы так стараетесь ради самих стараний и больше ничего.

Лучше стимула и не придумаешь!.. Гарвардский профессор Тереза Амабиле популяризировала этот метод в своих исследованиях. Она анализировала рабочие дневники ученых и других работников умственного труда и была потрясена тем, как они структурировали свои впечатления от деятельности в течение дня. В ходе исследования 238 сотрудникам разных организаций было предложено вести дневники, где они каждый день описывали свои внутренние ощущения, мотивацию к работе, эмоции и удовлетворенность результатами труда. Исследователи проанализировали свыше 12 000 отдельных записей в этих дневниках. Оказалось, что самый важный фактор, стоящий за мотивацией и положительными эмоциями на работе, – это чувство продвижения к значимой цели. Те, кто постоянно предпринимал мелкие шаги к завершению важных проектов, работали более производительно, проявляли больше творчества и сильнее любили свое дело. Кроме того, у них были более дружелюбные отношения с сотрудниками и в целом более высокие результаты. Иными словами, умение замечать мелкие достижения на пути к великим достижениям и радоваться им помогали не опускать рук.

Разумеется, увидеть конечный результат при достижении цели – это чудесно, но, по всей видимости, гораздо более мощным стимулом служит разделение задачи на мелкие доступные достижения в настоящем. Тереза Амабиле обнаружила: чем чаще люди давали себе возможность ощутить, что они движутся к цели, тем качественнее в целом была их работа, лучше результаты и выше удовлетворенность.

Есть масса способов добиться постоянного ощущения осязаемого прогресса: например, можно записывать свои достижения и мелкие вехи. Похвалите себя за завершение часовых или получасовых порций работы. Тогда мотивация и награда в тандеме помогут вам сосредоточиться на работе и не уклоняться от цели. Если вы не будете останавливаться и смотреть, сколько вы уже сделали, сознание придет к выводу, что вы вообще ничего не достигли: ведь великая конечная цель видится такой же отдаленной, как и в начале рабочего дня.

Принцип прогресса привязывает ваше восприятие к настоящему моменту и дает эмоциональному мозгу повод для радости. Это значит, что у него будет меньше тяги к тому, чтобы ставить вам палки в колеса своими сомнениями, страхами, ленью и прокрастинацией.

Помните: что вознаграждается, то и повторяется. Поступки, которые вы не поленитесь осознать и поощрить, с большей вероятностью повторятся в будущем. Поэтому принцип прогресса – один из способов приучить мозг к петле положительной обратной связи, заставить его упорно работать ради достижения вашей цели, не сопротивляясь и не прокрастинируя. Приучите себя связывать самодисциплину с наградой.

Однако упор следует всегда делать на процессе. Конечный результат никогда не гарантирован, зато ежедневные процессы в данный момент мы контролируем не в пример лучше. Что бы ни происходило, можно оценить свою работу в конце дня и узнать, чего вы достигли. Ориентируйтесь на прогресс, а не на результат, и вы сосредоточитесь на настоящем моменте, давая себе возможность отметить, что вы основательно потрудились, и вознаградить себя за это, даже если этот тяжкий труд блекнет на фоне мироустройства в целом.

Когда будете обдумывать, как применить этот принцип в своей жизни, не забудьте, что надо отмечать свой прогресс как можно более осязаемо. Следите за тем, чтобы не просто видеть свой прогресс глазами, но и делать паузу и ощущать его. Проникнитесь чувством удовлетворенности достигнутым. Эта эмоциональная составляющая – чувство достигнутой цели (и соответствующий всплеск дофамина в мозге!) – позволит вам сохранить мотивацию, сосредоточиться на цели и показывать прекрасные результаты.

Можете прибегнуть к испытанному методу: составить список дел и с удовольствием вычеркивать оттуда пункты в течение дня. А можно нарисовать таблицу или схему и раскрашивать ее (или отрывать от нее полоски). Если, например, ваша цель – делать сбережения, возьмите прозрачную стеклянную банку и кладите в нее по одному центу за каждые 10 отложенных долларов. Ритуал ежедневного опускания монеток в банку подарит вам глубокое чувство удовлетворения и движения к цели. Советуем в конце каждого дня уделить несколько минут тому, чтобы вспомнить, сколько времени вы потратили на работу ради достижения цели и каких маленьких вех достигли на этом пути. Как можно чаще говорите себе: «Я приближаюсь к цели» и цените чувство, которое при этом возникает, – это выброс дофамина.

Наконец, поговорим о последнем способе обмануть мозг: как вызвать у себя чувство, что вы близки к конечной цели, даже если на самом деле это не так. Перед нами так называемая гипотеза градиента цели, которую выдвинул бихевиорист Кларк Л. Халл. Он установил, что у людей появляется гораздо больше мотивации стремиться к цели, если дело близко к завершению. Это подтвердил цикл статей, опубликованных в Journal of Marketing Research. В ходе одного исследования проводились наблюдения за людьми, принимавшими участие в обычной акции сети кофеен: если купишь у них определенное количество чашек кофе (по моему опыту, обычно десять), получаешь бесплатный эспрессо. При этом вам выдают карту и ставят туда штамп-отметку за каждый купленный кофе. Предъявишь десять штампиков – получишь приз.

В начале цикла, скажем, пока штампов не наберется около пяти, покупатели заходили за кофе реже. Но чем ближе становился бесплатный эспрессо, тем чаще они старались покупать кофе в этой сети. Исследователи обнаружили, что при каждом шаге из десяти покупок интервал сокращался на 20 %. Мотивация и тяга к завершению дела усиливались по мере приближения к цели, даже самой пустячной.

Более того, если покупатели видели зримые символы, подтверждающие, что цель близка, они двигались даже быстрее. Одни покупатели получали карты, в которых в конце цепочки из 10 пустых мест уже стояло два бонусных штампика, другие – просто новые карты, в которых конец цикла из 10 покупок никак не отмечался. Те, у кого в картах были призовые штампы, завершали цикл из 10 покупок быстрее, чем те, у кого призовых отметок не было, – и не потому, что у них была фора в два штампа: просто промежутки между покупками у них были меньше и сокращались быстрее.

Другое исследование из той же серии охватывало посетителей веб-сайта, где предлагалось оценить музыку. Сайт запустил программу вознаграждений: за 51 оцененную песню посетитель получал сертификат на 25 долларов на покупки онлайн. Каждой песне слушатель должен был выставить оценки примерно по 50 параметрам: какой кажется ему музыка – мирной или агрессивной, успокаивающей или бодрящей, грустной или веселой. В среднем у слушателей уходило около 4 минут на оценку каждой песни – не то чтобы целая вечность, но и не очень быстро.

Одни посетители оценивали 51 песню за один визит, другим так и не удавалось достичь этой цели. Остальные участники, завершавшие программу за два и более посещения, показали результаты, похожие на итоги исследований бесплатного кофе: чем ближе они были к цели, тем больше проводили времени на сайте и тем быстрее выставляли оценки песням. Осязаемое чувство прогресса и движения мотивировали их сами по себе – вероятно, даже сильнее, чем сама задача или положенная награда.

Гипотеза градиента цели верна даже в тех случаях, когда награда более ценная, но ждать ее нужно дольше. Например, если вышеописанные оценщики песен получали в награду сертификат на 200 долларов за оценку 408 песен, большинство на ранних стадиях не ощущали того энтузиазма, как в том случае, когда речь шла о награде в 25 долларов за 51 оцененную песню. Дробные награды действовали лучше, поскольку испытуемые получали свой приз гораздо раньше, даже если сумма была меньше. Чем скорее вручали награду, тем сильнее была мотивация к действию.

Такая закономерность поведения позволяет сделать важные выводы о том, как подойти к воспитанию самодисциплины и приучить себя исполнять свои благие намерения. Главное открытие состоит в том, что людей мотивирует то, что будет скоро. Если бесплатный кофе выдавать после семи, а не после десяти покупок, от покупателей в кафе отбою не будет.

Это всего лишь вопрос «перестановки финишной ленты». Мы знаем, что людей мотивирует прогресс, галочки в графах и приближение к произвольно выбранному финишу. Поэтому вместо того чтобы сосредоточиться на великой, но далекой цели, попробуйте натянуть несколько финишных ленточек с маленькими призами, чтобы вызывать у себя нужное ощущение часто и предсказуемо.

Отслеживайте как можно больше шагов, чтобы иметь возможность ощутить прогресс и непрерывное движение.

Например, вместо того чтобы ставить себе цель похудеть на 16 килограммов за восемь месяцев, можно поставить себе цель похудеть на четыре килограмма за два месяца. Иногда бывает полезно повышать целевые показатели с течением времени: за первый месяц – два кило, за второй – два с половиной, за третий – три и так далее.

Чтобы увереннее оценивать свои усилия, можно отслеживать их и между мелкими целями: сколько километров вы пробежали на беговой дорожке, сколько повторов удается сделать в тех или иных упражнениях, сколько калорий потребляете в день. Если постоянно осознавать, какой прогресс вы делаете ежедневно на пути к малой цели, это повысит мотивацию постепенно наращивать усилия.

Кроме того, приближение финишной ленточки снизит риск прокрастинации. Трудно заставить себя стремиться к высшей цели, до которой еще очень и очень далеко, если нет ощущения, что твои действия дают результат. Если писатель дает себе слово завершить книгу на 135 000 слов за шесть месяцев, у него возникнет ощущение, будто плюс-минус 500 слов никак не влияют на такое огромное число, поэтому иногда можно дать себе послабление. Более того, не исключено, что такой объем покажется ему непосильным, и он даже не сядет за работу.

Но если опереться на гипотезу градиента цели, писателю, вероятно, стоит разбить свою цель на 6000 слов в неделю или даже на 750 слов в день. И, скажем, писать 375 слов утром и 375 вечером. Здесь успех практически неизбежен. Профессиональному писателю нужно постараться, чтобы не выполнить эти требования. Такой объем гораздо легче представить себе и выполнить эту задачу прямо сейчас, поэтому велика вероятность, что у писателя возникнет желание сесть за компьютер и достичь этой цели. Здесь опять же главное – постоянное движение и прогресс. А противоположное состояние – неподвижность или даже стагнация – определенно ни на что не мотивирует.

Наконец, если цели, стоящие перед вами, будут несколько «мельче», но выполняться станут чаще, это чудесным образом скажется на ощущении личных достижений. Если мы достигаем множества краткосрочных целей за какой-то период, то чаще даем себе положительное подкрепление. Мы постоянно подтверждаем самим себе, что способны чего-то достичь.

Одно из главнейших препятствий для самодисциплины – смотреть на задачи как на огромные неделимые валуны. Это пугает и лишает энтузиазма, а когда возникают подобные эмоции, трудно избежать прокрастинации, поскольку к этому валуну и подступиться страшно. Увы, эта пагубная привычка свойственна многим из нас. Мы видим только тяжелые валуны и позволяем себе эмоционально уклоняться от цели.

Если же мы будем достигать мелких целей, но часто, это покажет нашей психике, что все идет хорошо. И чем ближе мы к цели (не забываем делить ее на крошечные промежуточные цели и питать в себе чувство прогресса), тем быстрее мы будем работать, чтобы, наконец, достичь ее. Постоянные самоподкрепление и самоободрение помогут нам разорвать порочный круг апатии.


А теперь – краткие итоги:

• Оказывается, мозг нужно обманывать, работать с ним, а не прямо сопротивляться его естественным наклонностям и пытаться их изменить (если вы намерены переломить собственные инстинкты – что ж, удачи). С мозгом надо обращаться как с капризным младенцем: нельзя просто запретить ему плакать, надо проявить стратегическое мышление.

• Первая тактика, позволяющая обмануть мозг и принудить его к самодисциплине, – активно думать о завтрашнем дне, то есть о своем будущем «Я» и о том, как на нем скажутся сегодняшние решения. Обычно мы увязаем в настоящем, однако у нас не только два мозга, но и два «Я», и о них нельзя забывать. Поэтому каждый раз, когда чувствуете, что забуксовали или не можете принять решение, представляйте себе свою будущую жизнь и себя в ней. Это поможет вам сосредоточиться на собственных потребностях и на том, что необходимо для вашего счастья в конечном итоге.

• Другой способ обмануть мозг – это цепочки поступков, они же утверждения вида «если – то» или метод реализации намерений. Суть метода – лишить вас возможности выбирать, и тогда самодисциплинированное поведение станет чем-то само собой разумеющимся. Все просто: «Если Х, то Y», где Х – событие из вашей повседневной жизни, а Y – желаемое действие. Чем конкретнее вы сформулируете свои намерения, тем больше вероятность, что они воплотятся в жизнь.

• Метод сочетания приятного с полезным обманывает мозг, поскольку снабжает его дофамином и удовольствием, к которым он стремится, но при этом связывает эти награды с самодисциплинированными поступками. Да, это метод пряника или попросту подкуп самого себя, чтобы заставить двигаться и не сворачивать с пути. И да, это действительно очень просто.

• Поскольку мозг хочет получить удовольствие как можно скорее, есть несколько способов вызвать у него это ощущение. Во-первых, можно разбить полезные задачи или действия на минимально возможные составляющие. Это даст возможность снизить входной порог и обеспечить себе постоянное чувство победы. Во-вторых, можно отслеживать все свои победы и каждый раз отмечать, как мы двигаемся по пути прогресса. В-третьих, относительная близость цели придает нам и мотивации, и дисциплины.
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Глава 3

Как обмануть мозг. Продолжение
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Наш мозг умеет настолько ловко и хитро следовать инстинкту самосохранения и экономить силы, что это обычно происходит помимо нашей воли.

Тут следует помнить императивы мозга (которые мы должны преодолевать) из предыдущей главы.


1. Мозг ведет вечную эпическую битву сам с собой – это битва между инстинктивным стремлением отреагировать как можно быстрее (эмоция) и как можно рациональнее (логика).

2. Мозг стремится получить как можно больше удовольствия как можно скорее; впрочем, в большинстве случаев ему достаточно отсутствия дискомфорта и страданий.

3. Суть работы мозга – скорость реакции.

4. Мозг никогда не хочет жертвовать ничем приятным.

Легко видеть, как эти биологические тенденции составляют постоянный фон нашей жизни. Только представьте себе, какие мощные порывы к действию возникают у вас в мозге всякий раз, когда вы проходите мимо пекарни, откуда доносятся аппетитные ароматы. Если вы голодны, возможность удовлетворить одну из главнейших потребностей вполне может оказаться сильнее вас.

Преодолеть это нам поможет все та же нейродисциплина. Вы вправе сказать, что в этой борьбе мы обречены на поражение, однако существуют другие приемы и подходы, позволяющие не уклониться от прямого столкновения с инстинктами (никакого дофамина, никакого удовольствия, никакой радости в жизни!), а просто обойти их.
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Деконструкция удовольствия
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В первой главе мы познакомились с принципом удовольствия и с тех пор время от времени упоминали о нем. Однако мы еще не обсуждали, как перестать относиться к принципу удовольствия как к досадной помехе и заставить его работать на вас. В этом подразделе мы разберем на более глубоком уровне, что такое принцип удовольствия, и составим классификацию всего, что можно отнести к категории удовольствия.

Вспомним, что принцип удовольствия теоретически управляет всем, что мы делаем. Чем больше, тем лучше, а главное – поскорее. Но мы можем обратить это себе на пользу, если проанализируем, что такое для нас удовольствие (или страдание). В наших силах отрегулировать механизм этих ощущений и добиться, чтобы они приносили нам психологическую выгоду, помогая мыслить дисциплинированно.

Писатель Гильермо Рубио составил для этого пошаговый план.


1. Определите, чего вы хотите. Каково ваше конечное устремление или цель? Пусть даже они кажутся абсолютно нереалистичными, но вы все равно хотите этого добиться. Предавайтесь самым смелым мечтам, невзирая на нынешние обстоятельства. Например, вы недавний выпускник школы и хотите поступить в медицинский вуз и стать нейрохирургом. Или вы начинающий офисный работник, а ваша мечта – основать телевизионную компанию. Или вы менеджер средних лет и хотите после выхода на пенсию переселиться на юг Франции. Или завсегдатай караоке, а видите себя звездой мировой эстрады. Ни в чем себе не отказывайте!.. Если ваша идея кажется безумной или нереализуемой, так даже лучше. Подобная отложенная награда позволит вам не опускать рук, если захочется. Ею вам придется пожертвовать, если вы бросите начатое.

2. Составьте список всего, что для вас является страданием и удовольствием. Здесь нужно учесть все стороны принципа удовольствия и начать работать с ними ради своей пользы. Вот как это делается.


• Возьмите два листа бумаги. Разделите каждый из них на два столбца.

• Левый столбец каждого листа озаглавьте «Страдания, которых я избегаю».

• Правый столбец каждого листа озаглавьте «Удовольствие, которое я получаю».

• Теперь озаглавьте весь первый лист целиком «Делать».

• А второй лист озаглавьте «Не делать».


Должно быть, вы уже сообразили, для чего такой список. Вам предстоит перечислить все удовольствия и страдания, которые вам придется пережить, если вы предпримете шаги в направлении своей цели или решите этого не делать. Чтобы психологически мотивировать себя, вы четко распишете, какие страдания связаны с бездействием и какое удовольствие принесут вам действия. Казалось бы, элементарно, но это новый уровень понимания ситуации, который вы сможете задействовать, чтобы контролировать свои порывы.

Возьмем, например, мечту бросить работу в офисе и основать телевизионную компанию. Начнем с раздела «Не делать». Помните, мы хотим четко показать себе, какие страдания связаны с недостатком самодисциплины. Ваш список может быть примерно таким:
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Что ж, убедительный список. Теперь составим второй – «Делать».
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Перечислите как можно больше удовольствий и страданий для каждого сценария развития событий. Будьте честны с собой, постарайтесь обдумать все варианты как можно подробнее. Нужно, чтобы у вас появилось ясное представление о ваших намерениях и целях, не говоря уже о надеждах и опасениях.


3. Склоните чашу весов в свою пользу. Здесь пора проявить творческое начало и набраться эмоциональной решимости. Возьмите лист «НЕ ДЕЛАТЬ», который вы составили, и переберите все пункты удовольствий и страданий. Теперь сформулируйте утверждения и пояснения, которые покажут, что решение ничего не делать принесет больше страданий. Так сказать, склоните чашу весов в свою сторону, чтобы вас мотивировали отрицательные установки. Осознайте в точности, какие вас ждут страдания, и постарайтесь их усилить, а удовольствия – подпортить. Скажем, в случае нашей телевизионной компании:

• Пункт из раздела «Страдания», гласящий «Перемены в образе жизни», можно смягчить, добавив: «Но пройдет несколько лет в бизнесе, и моя жизнь станет приятнее».

• Пункт из раздела «Удовольствия», гласящий «Продолжение работы, к которой я привык», можно дополнить: «И сожаления, что я не воспользовался случаем вырваться из этой кабалы».

• Пункт из раздела «Удовольствия», гласящий «Мир и покой в душе и в семье», можно дополнить: «Но если я буду грустить из-за того, что не воспользовался случаем, настроение в моей семье тоже будет унылым, поэтому о покое в душе не может быть и речи».

Проделайте эту работу для каждого пункта «Не делать». Скорее всего, у вас появится представление о том, какой это неудачный выбор.


4. Теперь живо представьте себе все положительные последствия ваших действий. Возьмите список «Делать» и пересмотрите каждый пункт. На сей раз поступите прямо противоположным образом: скажите себе, какая это будет фантастика, если все это сбудется, и какими пустячными покажутся все неприятности. Подумайте, какие самые лучшие сценарии принесет любой шаг в сторону цели.

• Пункт из раздела «Страдания», гласящий «Ощущение, что я в ловушке и вынужден работать на других», дополните фантазией о том, как хорошо быть главным начальником в своей компании. Представьте себе, как прекрасно ни перед кем не отчитываться, кроме своих клиентов. Подумайте, какая это свобода – вести дело так, как сам считаешь нужным. Вообразите прелестный угловой офис с красивым видом из окон.

• Пункт из раздела «Удовольствия», гласящий «Самореализация в искусстве», дополните соображениями о всевозможных проектах, которыми вы займетесь. Представьте себе, как вы сотрудничаете с творческими людьми и какие плоды принесет ваш труд. Ни в чем себе не отказывайте – вообразите, что вам присуждают «Эмми»!

• Пункт из раздела «Удовольствия», гласящий «Финансовая независимость», дополните фантазиями о том, как вы распорядитесь деньгами, которые заработаете. Может быть, наконец, выберетесь из долговой ямы. Съездите отдохнуть за границу, о чем мечтали много лет. Купите дом. Или яхту. Яхту со спальнями и полноценной кухней.


Шаг 4 тоже следует продумать во всех подробностях. Ухватитесь за все оптимистические перспективы и развейте их как можно сильнее. Не удивляйтесь, если даже это простое действие вызовет у вас легкий прилив дофамина.

Вы сейчас составили не просто список – это чек-лист, позволяющий укрепить самодисциплину так, чтобы это понял ваш мозг. Каждая строчка послужит маленьким триггером, который чуть-чуть подхлестнет вашу волю в сторону цели. Вот классический пример, показывающий, что необязательно бороться с природными наклонностями мозга: мы даем ему, что он хочет, но таким образом, что это способствует нашим долгосрочным планам.
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Помощь извне
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Сильнейшее влияние на самодисциплину оказывает среда, в которой вы пытаетесь ее применить. Влияние окружения может как укреплять, так и подрывать самодисциплину – так или иначе, оно всегда играет какую-то роль. Факторы окружения могут и подхлестывать худшие тенденции мозга, и убаюкивать их, будто невинного младенца.

Создать и сохранить среду, способствующую самодисциплине, – один из простейших способов обмануть мозг. Лучшей средой является такая, где вам не нужно полагаться на самодисциплину. Если правильно создать ее, можно гарантировать себе успех, поскольку желаемые действия будут происходить естественным образом. Это обманывает мозг, поскольку убирает инстинкты с глаз долой и из сознания вон.

Когда речь идет о самодисциплине, мы часто недооцениваем то обстоятельство, что при отсутствии отвлекающих факторов и соблазнов она, собственно, и не нужна. Все мы это понимаем в очевидных случаях: например, если сидишь на низкоуглеводной диете, не надо ходить в итальянский ресторан, славящийся домашней пастой. Если живешь в спортзале, шансы похудеть у тебя значительно выше, чем если живешь на фабрике мороженого.

Но есть и менее очевидные способы улучшить влияние внешних обстоятельств на самодисциплину.

Прежде всего, надо и в самом деле очистить свое окружение от соблазнов и отвлекающих факторов. Баба Шив, профессор Стэнфордской магистерской школы бизнеса, провел исследование воздействия отвлекающих факторов. Одну группу испытуемых Шив отвлекал – просил запомнить телефонный номер, – а потом просил всех испытуемых выбрать, что им хочется: фрукты или шоколадное пирожное. Те, кто пытался заучить телефонный номер, выбирали пирожное на 50 % чаще, чем те, кто ничего не учил.

Вывод: сосредоточенность – важнейшее условие дисциплинированного поведения.

Если вы постоянно отвлекаетесь, то поддаетесь соблазнам, даже не дав себе возможности попробовать самодисциплину. Вам это просто в голову не приходит, и вы выбираете путь наименьшего сопротивления, несмотря на самые благие намерения. Вы перестаете осознавать свои действия и на автопилоте подпадаете под влияние принципа удовольствия. Этот процесс идет себе подспудно, и мы даже не отдаем себе отчета, пока не становится слишком поздно и не оказывается, что все наши усилия пошли насмарку.

Отличный пример сильнейшего влияния отвлекающих факторов на наш разум – товары на кассе в супермаркете. Вы прошли весь магазин, стойко выбирая только здоровую пищу, но не можете устоять перед последним искушением – конфетами, шоколадками и чипсами у самого выхода. Зачастую это самый трудный момент для самодисциплины, поскольку вы уже вот-вот покинете магазин, мыслями в будущем, а все эти лакомства такие дешевые, такие доступные – протяни руку и купи.

Если вокруг вашего рабочего места беспорядок, сделайте уборку. Чистый стол поможет расчистить сознание, а чистое сознание гораздо более склонно к самодисциплине. Исследование, проведенное в Корнеллском университете, подтвердило верность пословицы «С глаз долой – из сердца вон» как средства укрепить дисциплину, и это относится отнюдь не только к вашему рабочему столу.

Участникам исследования раздали баночки с конфетами «Херши Киссез». Одни упаковки были прозрачные, другие – нет, одни стояли на столах у испытуемых, а другие в двух метрах от них. В среднем участники ели по 7,7 конфеты в день из прозрачных баночек и 4,6 – из непрозрачных, стоявших на том же месте. Если же баночки стояли в двух метрах, участники съедали по 5,6 конфеты в день из прозрачных баночек и 3,1 в день из непрозрачных.

Как ни удивительно, у испытуемых наблюдалась устойчивая тенденция преувеличивать количество съеденных конфет, когда баночки стояли от них в двух метрах, хотя на самом деле они съедали меньше.

Знать об этой разнице очень важно, поскольку она позволяет сформулировать простейшее практическое правило укрепления самодисциплины. Вот оно: сделайте лень своим союзником, убрав с рабочего места все отвлекающие факторы. Вряд ли вы совсем забудете об этих соблазнах, но чем больше усилий потребуется, чтобы добраться до соблазнительного предмета, тем меньше вероятность, что вы это сделаете. Более того, это избавит вас от самых нецелесообразных осечек самодисциплины – от бездумных поступков, которых мы за собой даже не замечаем.

Насколько проще сунуть руку в миску с печеньем, не думая об этом, когда миска стоит совсем рядом и на виду. Такого рода сценариев нужно всеми силами избегать, когда продумываешь среду, способствующую самодисциплине. Если убрать миску с печеньем на верхнюю полку дальнего шкафчика, соблазн останется, но вы сделаете так, чтобы поддаться ему стоило немалых усилий. Это все изменит.

Ваша задача – создать себе такую обстановку, в которой не было бы отвлекающих факторов и очевидных соблазнов. Вы можете радикально укрепить дисциплину, просто исключив возможность нарушить ее бездумно и безо всяких усилий, что легко и просто в непродуманном, неоптимальном окружении.

Оптимизация окружения для самодисциплины, в сущности, сводится к пониманию, насколько машинально мы принимаем почти все решения.

В пример можно привести результаты одного из исследований донорства органов, проведенного в 11 европейских странах. Как показали данные, в странах, где согласие на донорство органов дается автоматически, а отказ нужно оформлять особо (то есть для отказа нужны действия), количество участников программы донорства превышает 95 %. А там, где согласие на донорство по умолчанию не дается, самый высокий показатель среди 11 стран составил всего 27 %.

Люди всегда выбирают вариант, требующий минимальных усилий. И это ничего не говорит об их желании или намерении стать донорами органов.

Тот же принцип вы можете применить и в самодисциплине: сделайте так, чтобы по умолчанию вам было легче сделать то, чего вы от себя хотите. Мы ленивы и с радостью примем все, что у нас под носом. Обычно это нам во вред. Но в ваших силах облегчить себе выбор в пользу того, что вам полезно, и при этом затруднить принятие вредных решений.

Вариант по умолчанию – это решение, которое человек принимает, если предпринимает минимальные усилия. В других ситуациях в число вариантов по умолчанию входят и нормативные (или рекомендованные). Многочисленные эксперименты и наблюдения показали, что если сделать то или иное действие вариантом по умолчанию, у него резко повышается вероятность быть выполненным: это так и называется – эффект действий по умолчанию. Чтобы принять решение, нужны силы, поэтому мы часто выбираем действие по умолчанию ради сохранения энергии и стараемся не принимать решений, особенно если не слишком уверенно чувствуем себя в той области, где предстоит что-то решить.

Оптимизация подобных решений по умолчанию – вот главная цель вашей работы по обеспечению себе окружения, способствующего самодисциплине. Вероятно, вы убеждены, будто контролируете большинство своих решений, но на самом деле все иначе. Многие ваши поступки – просто реакция на окружение. Начать следует с диагностики всего, на что вы сейчас склонны бездумно отвлекаться, а затем убрать эти факторы из окружения. Сделайте так, чтобы вам было трудно не делать то, что вы должны делать, и делать то, чего вы делать не должны.

Например, если вы часто отвлекаетесь на социальные сети, уберите их иконки на последнюю страницу своего телефона, чтобы они не попадались вам на глаза, когда вы берете в руки мобильник, чтобы сделать что-то другое. А лучше выходить из своего аккаунта каждый раз, когда вы в него заглядываете, или вовсе удалить эти приложения из телефона – чтобы пользоваться социальными сетями, только когда вам этого сознательно захочется, и не позволять им служить отвлекающими факторами.

А если у вас есть привычка бездумно брать в руки телефон во время работы, просто приучите себя класть его экраном вниз и подальше от себя, чтобы за ним приходилось вставать. Если вы хотите чаще заниматься на скрипке, положите на стол раскрытые ноты. Если вы хотите чаще пользоваться зубной нитью, держите упаковки нити в рюкзаке, в ванной, у кровати и рядом с диваном.

Можно привести бесконечно много примеров того, как опереться на эффект действий по умолчанию, чтобы вести себя более дисциплинированно практически без привлечения силы воли.

Скажем, не держите чипсы и печенье на кухонном столе, а убирайте их подальше, чтобы съесть их не стало вашим решением по умолчанию каждый раз, когда вы входите в кухню, слегка проголодавшись. Если спрятать или просто не покупать подобные вредные лакомства и заменить их фруктами, это сразу повысит вероятность, что вы будете есть больше фруктов и откажетесь от вредных перекусов.

Хотите больше заниматься физкультурой? Сегодня же прикрутите турник в ванной.

Если вы держите в холодильнике сладкую газировку и соки, то своими руками обеспечиваете, что станете по умолчанию вынимать их всякий раз, когда вам хочется пить и вы открываете холодильник. Но если у вас нет такого варианта, вы повышаете вероятность выпить воды или заварить чай.

Хотите регулярно принимать витамины? Поставьте их прямо рядом с зубной щеткой, чтобы легче было взять.

Если вы весь день сидите в офисе и у вас болит спина, вам полезно чаще вставать с места, чтобы пройтись. Можете сделать это действием по умолчанию, если станете пить много воды: тогда вам волей-неволей придется часто подниматься, чтобы пойти в туалет. А можно поставить таймер на телефоне и положить его подальше, – тогда каждый раз придется вставать, чтобы отключить его.

Все это делается для того, чтобы не тратить силы на полезные перемены в своем окружении. Самое главное в изменении среды – это, во-первых, по возможности навести в ней порядок и убрать отвлекающие факторы, а во-вторых, оптимизировать решения, основанные на действиях по умолчанию. Тогда вы сможете обойтись без самодисциплины и прибережете ее для более важных и трудных повседневных задач. Зачем упражнять силу воли, когда вы в этом не нуждаетесь, если можно все спланировать так, чтобы обойтись без нее?

Все это время мы так или иначе говорили о том, как обойтись без самодисциплины и силы воли и в целом экономить энергию.

Почему это так важно?

Оказывается, наш мозг в состоянии осмыслять, анализировать и принимать лишь ограниченное количество решений, и чем больше нам приходится решать, тем сильнее мы устаем. Префронтальная кора – будто икроножная мышца, которая устает и в конце концов перестает правильно работать. В этот момент вы, скорее всего, нарушите самодисциплину, как бы ни старались. Это явление принято называть истощением силы воли, и с самодисциплиной такое происходит сплошь и рядом.

В основе этого понятия лежит представление об ограниченности наших ментальных ресурсов, отведенных на определенную деятельность. Когда ресурсы истощаются или близки к этому, ментальная деятельность идет неправильно.

Первоначально об истощении силы воли заговорили применительно к самоконтролю: эксперименты показали, что испытуемые, которые устояли перед соблазном съесть шоколадку, впоследствии хуже решали логические задачи и раньше сдавались. Иными словами, у них ярко наблюдалось истощение силы воли, и самоконтроль, который им пришлось проявить, отказавшись от шоколада, непосредственно ослабил их способность довести до конца решение логической задачи.

Самодисциплина и качество решений при истощении силы воли страдают очень быстро. Если вы сейчас подумали, что недавно читали публикации о том, как в последние годы ученые засомневались в существовании эффекта истощения силы воли, – так и есть, и мы поговорим об этом в конце подраздела.

Теперь, когда вы опомнились от изумления, что такая мелочь, как самодисциплинированное решение, может истощить ваши ментальные ресурсы, вам наверняка приходит в голову, что вообще-то так и есть. Чтобы думать и действовать, мозгу нужна энергия. Мозг расходует 20 % потребляемой энергии, хотя составляет всего 2 % от массы тела. Он и правда много работает, а самодисциплина дается трудно.

Мыслительный процесс, задействованный во внутреннем диспуте, – порадовать себя шоколадкой или не стоит, – может быть довольно продолжительным и, как показал эксперимент, способен помешать самоконтролю и дисциплине в будущем. Отказаться от шоколадки раз или два несложно, но если вы сталкиваетесь с этим искушением постоянно, много раз в день, самоконтроль, скорее всего, ослабнет, и сказать «нет» станет практически невозможно – хотя бы потому, что у мозга кончатся силы на это.

Теорию истощения силы воли подтверждают эксперименты, в ходе которых ученые проверяли, что будет с самоконтролем, если питать мозг и, наоборот, морить голодом. Эти опыты показали, что самоконтроль лишает мозг глюкозы, главного источника энергии, а если потреблять питательные вещества и глюкозу, это препятствует истощению силы воли и подхлестывает самодисциплину и самоконтроль. На самоконтроль уходит значительная доля энергетических резервов мозга, и постоянный самоконтроль приводит к тому, что вы в целом начинаете функционировать заметно хуже.

Повторяю, дисциплина не бесконечна, и следует понимать, что энергия, которая обеспечивает ее биологическую основу, такая же, как и любая другая. Наши способности к самодисциплине легко истощаются, поэтому вопрос в том, как сберечь этот драгоценный сосуд силы воли на тот случай, когда она вам действительно понадобится.

Как подготовиться к массированным атакам самодисциплины, к которым вы будете прибегать как можно чаще или в те моменты, когда она вам особенно нужна?

Для начала приучите себя относиться к самодисциплине как к батарейке, ресурс которой отнюдь не бесконечен. Если бы вы собирались посмотреть на телефоне трехчасовой фильм, вы бы экономили заряд, верно?.. Принятие решений, мотивация и самоконтроль черпают энергию из одного и того же источника – префронтальной коры, – поэтому для них нужна осознанность. Нужно постараться осмыслить пустячные повседневные события с точки зрения мотивации, решений и самодисциплины – и избавиться от всего лишнего.

Как отличить пустяк от непустяка? Когда что-то по-настоящему тривиально, ничего не меняется, если это игнорировать, а сделанный выбор не имеет никаких последствий, актуальных дольше нескольких минут. Для большинства из нас это трудный шаг, поскольку нас приучили все, что мы делаем, выполнять очень внимательно и сосредоточенно, а иначе получится плохо. В каком-то смысле этот пункт учит видеть, что можно сделать на автопилоте – ради префронтальной коры. У вас на счету каждый процент заряда батареи, который понадобится вам потом, на важное дело.

Пустяковым решениям нужно уделять лишь пустяковую долю ментальной пропускной способности, поэтому старайтесь, чтобы все было пропорционально, и тогда вы сохраните как можно больше сил на действительно нужные задачи. Если что-то не влияет на вашу жизнь, сделайте это как можно скорее и выкиньте из головы.

Общая цель этого метода – принимать как можно меньше осознанных решений в день. А о некоторых и думать не надо: просто переведите их в автоматический режим, точнее, выберите один вариант и всегда придерживайтесь его безо всяких затруднений. В каком-то смысле вы составите себе правила, позволяющие игнорировать пустяковые решения и придерживаться чего-то одного – например, одного меню на обед, одного комплекта одежды на каждый день, одного плей-листа и одного метода делать дела. Разумеется, все это прямо связано с подготовкой для себя подходящей обстановки для успеха.

Скорее всего, именно по этой причине легендарный Стив Джобс, основатель Apple, одевался всегда стандартно: кроссовки, черная водолазка и удобные джинсы. Так он избавлял себя от необходимости принимать решения и сберегал умственную энергию на потом, когда она по-настоящему понадобится. Если прибегать к подобному методу изо дня в день, вы получите возможность пустить накопленную энергию на самодисциплину и мотивацию.

Ментальные ресурсы постоянно подзаряжаются, однако истощить их очень легко. Приведите себя в боевую готовность и считайте свой мозг мускулом, который вам необходим для рывка самодисциплины в нужный момент.

Как уже упоминалось, в последние годы концепция истощения силы воли как научная теория стала вызывать сомнения. Независимые исследователи не смогли повторить результаты Баумайстера (доказывающие, что упадок воли негативно влияет на способности человека и выполнение последующих задач), а некоторые ученые обнаружили, что эффект истощения силы воли наблюдается только в случаях, когда участники знали об этой теории до начала исследования. По их мнению, это понятие дает прекрасный предлог отказаться от задания, потому что у тебя «истощились силы».

Хотя существование эффекта истощения силы воли не удается доказать, мы имеем полное право утверждать, что принимать десять осознанных решений в день утомительнее, чем лишь два.

Чем больше всего вам приходится обдумывать, тем меньше самодисциплины вы в силах мобилизовать. Логика остается прежней: мы снижаем нагрузку на префронтальную кору; просто несколько меняется термин – мы говорим не об истощении силы воли, а об истощении сил в целом.
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Как сместить фокус
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А теперь мы, наконец, подходим к понятию смещения фокуса внимания в сторону самодисциплины. У всех нас есть в жизни великие цели. Каждый из нас сознательно или подсознательно работает над достижением какой-то цели, какого-то конечного результата, а иначе жизнь кажется бессмысленной.

Но сложность с целями в том, что они смещают фокус нашего внимания в область, над которой у нас очень мало контроля, – в будущее. Когда мы сосредоточены на чем-то далеком, ждем какого-то долгосрочного результата, мы теряем связь с настоящим. Между тем настоящее – то единственное, над чем мы сколько-то властны: только сейчас мы можем повлиять на то, будет ли достигнута эта цель.

Главное условие надежной самодисциплины – противоречащая интуиции привычка осознанно обращать внимание на мелкие каждодневные шаги, которые в конце концов накопятся и обеспечат конечный результат. Например, многие из тех, кто борется с лишним весом, ставят перед собой какую-то определенную цель – достигнуть идеального веса. Они сосредотачиваются на конечной цели, на том моменте, когда им удастся получить результат и им станет впору одежда желаемого размера. Они думают: «Да, вот этого мне и хочется» – и стремятся к этой цели. Что может быть естественнее?

Однако путь к этой цели будет медленным, плавным, по шажочку, по минуте, и для него нужна последовательность мелких действий. Наш герой может всем сердцем стремиться к поставленной цели и жаждать насладиться чувством достигнутого в конце – но вся его решимость развеивается, как дым, при столкновении с повседневной реальностью. Столкнувшись с соблазнами или прокрастинацией, он буксует и начисто забывает о великой конечной цели.

Все дело в том, что, хотя цели достигаются в будущем, путь к ним прокладывается сейчас, в настоящем. Кузница, в которой куются все мелкие детали желаемого результата, – это повседневные поступки и решения, принимаемые ежеминутно.

Быть дисциплинированным – значит понимать, что великая цель складывается из простых повседневных поступков. Поэтому нельзя думать только о великой цели.

Идея очень проста: сосредоточьтесь не на результате, а на процессе. Это хороший повод изменить точку зрения и сместить фокус на мелкомасштабные события. Если вы сможете уверенно делать все необходимое для достижения своей цели изо дня в день, не сбиваясь с пути, результат будет достигнут естественным образом. Капля, как говорится, камень точит.

Безусловно, нужно ставить перед собой цели, и, безусловно, нужно хорошо понимать, что это за цели. Но для того, чтобы воплотить эти цели в жизнь, надо снова увеличить картинку, взяться за все мелкие задачки и решать их по одной изо дня в день. Когда мы сможем делать это старательно и последовательно, результаты последуют сами собой.

Такой образ мысли придаст вам сил, поскольку вы на самом деле не контролируете великую и всеобъемлющую цель в дальней воображаемой дали. Но то, что вы делаете прямо сейчас, в данный момент, вы контролируете. Вы сами решаете, как распределить свое время сегодня, завтра и послезавтра. Вот куда следует сместить фокус вашей деятельности, а не в какой-то еще не ставший реальным момент в будущем.

У всех целей есть одна особенность: они абстрактны. На самом деле они не реальны, по крайней мере до тех пор, пока вы не воплотите их в жизнь конкретными действиями. Более того, осуществить вашу мечту позволит не один конкретный поступок, а череда последовательных регулярных действий, то есть привычка. Легко смотреть на какую-то далекую цель и думать, как было бы славно ее достигнуть. Но пока вы не добьетесь радикальных перемен в привычках, которые помогут вам покрыть расстояние между вами и целью, цель абсолютно бессмысленна.

Цель – это что, а чтобы ее достигнуть, вам требуется как.

Мы частенько упускаем из виду житейские мелочи, потому что они и вправду мелочи. Подумаешь, часик здесь, часик там! И что с того, что сегодня опять не получилось сделать зарядку?.. Беда в том, что мелочи накапливаются и становятся большими. В сущности, вся ваша нынешняя жизнь – не более чем общая сумма миллионов мелочей, с которыми вы сталкивались до сих пор. Загвоздка в том, что они накапливаются, даже если вы их не осознаете. И ваше дело, что вы предпочтете: упускать все эти возможности и посвятить каждую минуту своей жизни цементированию бесполезных привычек или использовать даже мельчайшие моменты для постепенного строительства нужного вам будущего.

Просто удивительно, с какой легкостью многие из нас говорят: «Да, естественно, я хочу похудеть на 40 килограммов!» – но сразу теряют энтузиазм, если им предлагают сбросить всего полкило за ближайшую неделю. Иными словами, мелочи – это очень много. Сама цель ничего не стоит, главное – упорные действия ради ее достижения.

Поэтому постарайтесь не зацикливаться на результате, уповая на то, что соответствующие привычки появятся сами собой. Когда вы сосредоточены на конечном пункте, вы, в сущности, забываете мелкие подробности предстоящего вам пути. Вы забываете, что впереди у вас тонна тяжелой работы, которую придется повторять снова и снова. Иначе говоря, вы забываете обо всех мелких промежуточных этапах, когда вы будете еще не у цели, а лишь на пути к ней.

Скажем, герой нашего примера может целый месяц просидеть на диете и выполнить всю программу физических упражнений, а потом встать на весы и с досадой обнаружить, что не так уж он и приблизился к цели. В таких случаях возникает ощущение неудачи: ведь цель по-прежнему далека. А между тем следовало бы похвалить себя за потрясающие привычки, которых удалось придерживаться целый месяц. Трудности и напряжение нарастают, и вы сдаетесь. Вы глядели за горизонт, а надо было под ноги – вот вы и споткнулись.

Но есть и другой способ сделать то же самое. Ориентация на процесс позволит вам вознаграждать себя за верность привычкам, которые, как вы знаете, приведут вас к победе. Нельзя каждое утро просыпаться с мыслью об исполинской цели, нависшей у вас над головой. Надо просыпаться с мыслью, что на сегодня у вас одна задача: следовать привычкам, которые приведут вас к цели. А значит, надо правильно питаться, сходить в спортзал, отказаться от сладкого. Через месяц вы встанете на весы, увидите, что немного похудели, и отпразднуете это скромное достижение. Вы на верном пути!.. Вы поймете, что целый месяц изо дня в день осознанно совершали полезные действия ради движения в нужном направлении. Вы похвалите себя, сложите свои заслуги в эмоциональный «банк» и ощутите вдохновение, которое поможет вам продолжать двигаться к цели. Вам не терпится узнать, какие достижения принесет вам еще месяц стараний.

Видите, в чем разница? В обоих примерах конечная цель не теряет важности. Просто в одном случае фокус смещается на мелкие шаги по пути прогресса. В первом примере ощущение огромной дистанции между нынешним положением и конечным результатом обескураживает и провоцирует вернуться к старым привычкам. Сосредоточенность на цели лишь усиливает горечь при мысли, что вам до нее еще далеко. Но когда фокус смещен на процесс, каждый день, который удалось провести в соответствии с новыми привычками, уже повод для радости. Каждый день вы даете себе возможность укрепить самодисциплину.

Не дайте лучшему стать врагом хорошего. Не дайте общей картине заставить вас забыть обо всех мелочах, из которых она состоит. Сосредоточьтесь на том, что можете контролировать, а не на абстрактном «когда-нибудь» – сместите фокус на «сегодня» и удерживайте его там изо дня в день.

Самодисциплина – это наше отношение к повседневным задачам, служащим высшей цели, которая для нас так ценна. Самодисциплина – это как. Это процесс повседневного управления своим сознанием и действиями, избавления от отвлекающих факторов и жажды немедленного вознаграждения и настрой на воплощение нашей мечты по кирпичику за раз. Жертвы, труд и упорство – вот составляющие самодисциплины, и у каждой из этих составляющих есть свое подобающее место в нашей сегодняшней жизни, в настоящем моменте.

Самодисциплина – это привычка, а не результат. Это кодекс поведения, которого вы придерживаетесь всегда.

Это означает привычку одергивать себя, когда откладываешь важное дело на потом, и усаживать на час за фортепиано – день за днем. Это означает постоянно напоминать себе, что нет, сигареты вам не положено, даже если очень хочется. Это означает рано вставать каждый день, безо всяких отговорок.

У всех этих стараний есть прекрасная особенность: даже если они не приведут вас к заветной цели, вы все равно останетесь в выигрыше. Со временем вы поймете, что конкретные измеримые цели не так ценны для вас, как устойчивые навыки поведения, которые вы выработаете у себя в течение жизни. Сами подумайте, что заманчивее: сбросить еще несколько килограммов или придерживаться здоровой диеты и образа жизни до конца дней?

К тому же забота о мелочах означает, что можно не так сильно заботиться о крупном. Когда вы сосредоточены на устойчивых здоровых привычках, составляющих осмысленную дисциплинированную жизнь, трудно представить себе цель и результат, которые не станут от этого более достижимыми для вас.

Когда мы смотрим на цели, легко представить их себе в виде исполинских гор, которые нам нужно покорить. На самом деле никаких вершин нет. Вы должны сами их выстроить. А это можно сделать только постепенно, по чуть-чуть.


Шаг 1. Каково ваше идеальное «Я»?

Ваше идеальное «Я» – это лучшая, предельно развитая версия вашего нынешнего «Я». Ваш опыт, ваши отношения, ваши занятия, ваше достояние – но в улучшенном виде. Вокруг чего строится ваша жизнь? Представьте себе этого человека во всех подробностях.

А теперь возьмите эту версию себя и представьте, какой была бы ваша жизнь, если бы вы стали таким за 10 дней. Представьте себе это как можно конкретнее. Перемотайте пленку вперед и представьте себе то же самое, но через 10 недель. Затем через 10 месяцев. Через 10 лет. Должно быть, картина у вас сложилась. Вот она, «гора» (то есть ваша цель).


Шаг 2. Какие привычки ассоциируются с этим идеальным «Я»?

Пора браться за работу.

Какие привычки и навыки связаны с этим идеальным «Я» в вашем воображении?.. Какие действия надо совершить, чтобы стать тем человеком, какого вы себе представили, и жить той жизнью?

Возможно, вы решили, что ваше идеальное «Я» – человек очень здоровый и спортивный. Когда вы себе его представляете, то видите, что он каждый день занимается спортом. Кроме того, вы видите, что он каждый вечер перед сном час читает и не берет в рот алкоголь. Вы видите, что он каждый день выбирает время для задушевных разговоров с родными и близкими и часто бывает на свежем воздухе. Все это уже не цели, а просто повседневные дисциплинированные поступки, которые стали для вашего идеального «Я» естественными.


Шаг 3. Разбейте эти дисциплинированные привычки на мелкие шаги.

Рассмотрим каждую из привычек подробнее.

Чтобы каждый день заниматься спортом, вашему идеальному «Я» стоит держать кроссовки поближе к двери и вставать каждое утро пораньше ради получасовой пробежки, причем в любую погоду. С этим связано множество мелких привычек: следить, чтобы кроссовки стояли на месте, ставить будильник, заставлять себя вставать, прокладывать маршрут пробежки, принимать душ, вернувшись домой…


Шаг 4. Воспитайте эти привычки у себя.

А здесь на сцену выходит самодисциплина.

Вы уже знаете, что все эти мелочи накапливаются и составляют вашу великую цель. Поэтому вы вполне можете на время забыть о великой цели и сосредоточиться только на мелочах. Встаньте вовремя. Получилось? Отлично. Теперь надевайте кроссовки. Не хочется – все равно надевайте. Вот такой высоты сейчас ваша гора. Надели?.. Великолепно. Теперь откройте дверь и сделайте первый шаг. Молодец!

Самодисциплина – это проще всего на свете, но, безусловно, не легко. Не сомневайтесь: вы будете сопротивляться и упираться. Радуйтесь возможности укрепить силу воли и решимость. Не допускайте и мысли, что вам никогда не станет неудобно. Радуйтесь дискомфорту: это признак, что вы упорно растете над собой и принимаетесь действовать, не дав себе шанса придумать оправдания и отговорки.

А теперь, раз уж у вас один раз все получилось, повторите. И снова повторите.

Привычки крепнут, когда действуешь в соответствии с ними. Радуйтесь этому: каждый раз, когда вы что-то делаете, вы закрепляете привычку. Мелкие победы накапливаются и становятся большими. Вам повезло: о больших победах заботиться не нужно. Просто проснитесь. Просто наденьте кроссовки. А о завтрашних задачах подумаете завтра. Чем больше вы тренируетесь, тем скорее дойдете до того чудесного состояния, когда не следовать привычке станет неприятно. С этого момента расстояние до цели станет стремительно сокращаться, и вы достигнете ее плавно и естественно, поскольку она станет простым следствием той жизни, которую вы приучились вести.

Вернемся к примеру с человеком, решившим похудеть. Постоянные повседневные действия позволят ему день за днем и месяц за месяцем потихоньку избавляться от килограммов. Пройдет год (или два, или три), и он достигнет своей цели – похудеет на 40 килограммов. Что в этом самое лучшее? Достигнув цели, не обязательно отказываться от полезных привычек. Скорее всего, к этому времени они станут вашей второй натурой.

Достигнув цели, вы сможете смотреть на нее и понимать, как многого вы добились: ведь вы точно знаете, что потребовалось, чтобы добраться до нее. Помните каждую секунду дискомфорта. Каждую каплю силы воли. Все свои тревоги и сомнения. Все приятные минуты. Вы посмотрите на себя, достигшего цели, и почувствуете то, чего не даст ни одна конкретная цель: глубочайшую уверенность, что вам все по плечу, что вы в состоянии создать себе ту жизнь, какую пожелаете, что у вас хватит сил, чтобы вынести все что угодно, если это нужно, чтобы осуществить вашу самую заветную мечту.


А теперь – краткие итоги:

• А что, есть и другие способы обмануть мозг и заставить его делать, что нам хочется? – Разумеется.

• Помните, что нами движет принцип удовольствия. Поэтому надо как следует обдумать, как нам с ним быть. Оказывается, мы можем в некоторой степени манипулировать принципом удовольствия, если сжато опишем, какие удовольствия и страдания связаны с определенными действиями, и изменим свое отношение к ним. Рассматривая каждое действие, для которого необходима самодисциплина, надо сосредоточиться на страданиях, вызванных отсутствием этого действия, и на удовольствиях, связанных с выполнением этого действия. То есть, в сущности, нужно осознать последствия своих действий и привлечь к этому рациональный мозг.

• Мощное воздействие на самодисциплину оказывает физическое окружение, в котором мы работаем или размышляем. Оно способно как помочь, так и навредить вам, но так или иначе влияет всегда. Если вы не хотите чего-то делать, устраните это из своего окружения или сделайте так, чтобы до него было труднее добраться. Люди при любой возможности выбирают путь наименьшего сопротивления – вот и сделайте так, чтобы этот путь вел к тому, чего вы желаете. Если вы хотите чаще что-то делать, организуйте свое окружение так, чтобы вы не могли от этого уклониться физически. Опять же легко сказать, но все же не очень просто сделать.

• Сместите фокус с результата на процесс. Результат – это достижение конечной цели, а процесс – повседневные действия и привычки, которые приведут к нему. Так вы сосредоточитесь на том, что в состоянии контролировать, а не на чем-то в далеком будущем: как мы уже знаем, заботиться о будущем мозгу сложно. Поэтому думайте только о последовательных повседневных поступках, поскольку их ваш мозг в состоянии ощутить и прочувствовать.
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Глава 4

Смена парадигмы сознания
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В какой-то момент нам нужно перестать менять окружающий мир в соответствии с наклонностями нашего мозга и начать сосредотачиваться на мыслях, которые обитают в мозге. Казалось бы, это напоминает пресловутый закон притяжения: если верить в мироздание как в высший разум, можно получать обратно всю позитивную энергию, которую в него направляешь. Но речь не об этом.

То, о чем мы сейчас будем говорить, относится к области строгой нейрофизиологии, поскольку изменение образа мыслей – это основа нейропластичности, процесса адаптации, обучения и изменения мозга в соответствии с получаемыми стимулами.

Вся наука о нейропластичности строится на теории, которую выдвинул нейрофизиолог Дональд Хебб. Аксиома Хебба гласит буквально следующее:


Если аксон клетки А расположен достаточно близко к клетке В, чтобы ее возбудить, и периодически или постоянно участвует в ее активации, в одной из клеток или в обеих наблюдаются процессы роста и метаболические изменения, в результате которых клетка А начинает чаще и сильнее возбуждать клетку В.


Проще говоря, «если нервные клетки соединены друг с другом, они выстреливают вместе». Если группа клеток склонна одновременно возбуждаться в течение достаточно длительного времени, то в дальнейшем они делают это все чаще и последовательнее. То же самое можно сказать о привычках, мыслях, решениях, реакциях, поступках и вообще обо всем, в чем мозг может проследить закономерности и тенденции. Чем чаще какие-то действия совершаются вместе, тем больше у них вероятность совершаться и дальше, поскольку мозг создает и запоминает нейронные связи, чтобы экономить время и энергию.

Иногда это хорошо, а иногда ужасно плохо, что подтвердит всякий, кто пытался избавиться от дурной привычки. Кроме того, не забывайте и о следствии из этого закона, гласящем «что не тренируешь, то теряешь»: если не задействовать определенные нейронные связи, мозг рано или поздно отфильтровывает их, в том числе и те, которые поощряют правильное поведение.

Ради чего мы упоминаем аксиому Хебба? Ради того, чтобы продемонстрировать, что наши мысли и внутренний диалог оказывают самое что ни на есть материальное воздействие. Все, что мы себе постоянно твердим, в результате воплощается в реальность. Это не совпадение. А главное – мы можем это контролировать.

Наш мозг меняется в зависимости от того, с чем он лучше всего знаком, – от того, что в основном происходит в нашей жизни. Чтобы обратить эффект нейропластичности себе на пользу, надо изменить природу своих мыслей и даже собственный подход к самодисциплине. Со временем это сделает самодисциплину неотъемлемой составляющей нашей повседневной жизни, а не чужеродным элементом, который приходится внедрять силой.

Эта глава посвящена тому, как мы говорим сами с собой и насколько это для нас полезно.
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Что ты мне говоришь?
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Смена парадигмы сознания, естественно, начинается с привычного внутреннего диалога. Понятие внутреннего диалога (сюда входит все, что мы говорим себе о себе, мире и нашем месте в нем, причем как мысленно, так и вслух) очень широко. Откровенно говоря, ему одному посвящено множество книг. Но для наших целей мы будем говорить о нем в основном в контексте воспитания самодисциплины и укрепления мотивации.

Когда мы беремся за трудное дело, окружающие всегда подбадривают нас и твердят, что у нас все получится. Однако внутренний диалог, как правило, полон тревог и сомнений. Как мы только что выяснили, это запрограммирует мозг на недостаток дисциплины и веры в себя. Почему же мы не можем говорить с самими собой так же, как говорят с нами друзья?

Доказано, что ободряющие слова, адресованные самому себе, сильнейшим образом укрепляют мотивацию и самодисциплину. Так что же, говорить себе: «У меня все получится»?.. Наверняка есть и другой, более действенный способ поддержать себя! Британский профессор Эндрю Лейн ответил на этот вопрос совместно с телерадиокомпанией «Би-Би-Си». В его исследовании принимали участие свыше 44 000 человек – это значительно больше выборки среднего эксперимента. Лейн и «Би-Би-Си» решили выяснить, какие конкретные психологические тактики и способности сильнее всего повышают производительность труда, а следовательно, какой метод мотивации можно считать наилучшим.

«Би-Би-Си» протестировала три разных метода мотивации и применила их к одной из четырех разных частей некоей задачи в соревновательной онлайн-игре против компьютера. Во время игры участники получали «видеоинтервенции» спринтера, олимпийского чемпиона Майкла Джонсона. Эти интервенции проверяли три разных метода мотивации:

• Внутренний диалог. Такие интервенции поощряли участников исследования вербально подбадривать себя – например, говорить себе: «В следующий раз у меня на этом этапе получится лучше» или «В этом соревновании я обязательно одержу верх».

• Воображение или визуализация. Участников просили создавать ментальную картину, как они проходят все этапы игры и оказываются у финишной черты. Они должны были, например, представлять себе, что у них лучше получается определенное задание, над которым они работают, или воображать, как они будут радоваться, когда повысят свои результаты.

• Планирование «если – то». Согласно этому методу, испытуемых просят предпринять определенную последовательность действий, чтобы справиться с неудачами, которые могут поджидать их в ходе испытаний. Например: «Если я почувствую, что физически устал от попыток сохранять ту или иную скорость, то попробую делать меньше шагов в единицу времени: главное – не скорость, а постоянство».


Исследователи применяли эти интервенции к четырем разным аспектам игры:

• К процессу (во время самой игры).

• К инструктажу (когда участникам объясняли, как играть).

• Для контроля уровня возбуждения (удерживание эмоций игроков под контролем).

• По отношению к итогам (окончательный результат).


В процессе игры участники получали интервенции, которые увязывали тот или иной метод с теми или иными попытками улучшить их игровые показатели. Например, в какой-то момент во время игры на экране возникал Майкл Джонсон и просил игроков сказать самим себе (внутренний диалог), что они могут выполнять ту или иную функцию лучше (процесс). Или предлагал игроку представить себе (воображение), как он побивает свой рекорд (результат).

В целом было проверено 16 комбинаций. Затем исследователи оценивали, как конкретные интервенции улучшали игровые показатели участников.


Самыми действенными оказались четыре типа интервенций:

• Внутренний диалог («У меня все получится!») перед подведением итогов (окончательный результат). Игроков просили сказать себе словами, что они закончат игру с положительным результатом, например: «Я побью свой рекорд». Они должны были вслух сказать, чего ждут от конца игры.

• Внутренний диалог («У меня все получится!») во время игры (в процессе). Участников просили сказать себе о своих целях лучше выполнять те или иные мелкие задания в ходе игры, например: «На этот раз я быстрее отреагирую на подсказку». В первом пункте указывалось, что игроки должны были вслух сформулировать свою конечную цель, а здесь предлагается говорить о процессах в ходе самой игры.

• Воображение (мысленные картины) перед подведением итогов (окончательный результат). Как и при комбинации «внутренний диалог / окончательный результат», участников просили сосредоточиться на успешном завершении игры. Однако вместо того, чтобы говорить об этом вслух, они должны были создать мысленную картину достижения успеха – скажем, представить себе, как они прыгают от восторга или еще как-то радуются окончанию игры.

• Воображение (мысленные картины) во время игры (в процессе). Участникам также предлагалось зримо представить себе, как они успешно выполняют задание в ходе игры, вообразить, как они завершают какую-то небольшую часть игры с лучшим результатом.


Итоги исследования ярко показали, как мощно воздействует самоаффирмация в ходе задания – особенно внутренний диалог, который, как выяснилось, служит наилучшей тактикой независимо от фазы игры. Метод воображения и визуализации также показал хорошие результаты, но все же не смог сравниться по силе воздействия на игроков с вербализацией намерений вслух.

То есть просто сказать себе вслух что-то ободряющее оказалось невероятно мощным стимулом!..

И вот что интересно и несколько неожиданно: обращенные к самому себе поощряющие фразы не обязательно должны быть какими-то особыми или глубокими. Это просто поверхностные напоминания о том, на чем надо сосредоточиться, что зависит от твоих действий и чего ты хочешь достичь. Только представьте себе, какими мощными окажутся такие напоминания, если станут вашим привычным способом взаимодействия с миром при помощи нейропластичности!

Поскольку доказано, что обращаться к себе через внутренний диалог очень полезно, рассмотрим конкретные стратегии. Исследование «Би-Би-Си» показало, что лучше всего помогают внутренний диалог и воображение (своего рода визуальный внутренний диалог), применяемые во время исполнения задания и перед получением окончательного результата. Это можно воплотить в виде подбадривания и положительного подкрепления до, во время и после исполнения задания.

Но как это должно выглядеть в нашем конкретном случае, когда речь идет о наших собственных целях, а не о формулировках Майкла Джонсона?

• В этот раз я выберу на обед здоровую пищу (во время выполнения задания).

• Сегодня я проведу на беговой дорожке на 10 минут больше (во время выполнения задания).

• Я съем только полпорции, а остальное оставлю на ужин (во время выполнения задания).

• Я выпью сегодня три литра воды (идеальный результат).

• На этой неделе я буду проходить по 15 000 шагов в день (идеальный результат).

• Я проработаю в саду два часа (идеальный результат).


Станьте своим главным болельщиком и точно формулируйте вслух, чего вы от себя хотите. В конце концов, если вы будете повторять это достаточно часто, то начнете перепрограммировать себя и поверите, что реальность именно такова. Когда вы вслух повторяете (или отчетливо представляете себе), что наверняка получите «отлично» по биологии, победите в десятиборье или найдете себе клиента своей мечты, вы закрепляете четкими декларациями о намерениях определенный мысленный паттерн.

Однако у внутреннего диалога, нацеленного на самодисциплину, есть одна особенность, которую легко упустить из виду: мы должны хорошо понимать, чего хотим, прежде чем говорить себе об этом. Когда обращаешься сам к себе с внутренним диалогом, имеешь дело со «здесь и сейчас» и с тем, куда оно заведет тебя в ближайшем будущем. Внутренний диалог вносит ясность в ваши действия, тогда как раньше мы, вероятно, действовали без определенной цели.

Повторяющийся внутренний диалог – мощный мотиватор, и, как и большинство советов из этой книги, он способен оказать материальное физиологическое воздействие на механизмы самодисциплины в мозге.

Еще точнее подскажут, какого рода внутренние диалоги мы можем и должны задействовать, недавние исследования, в ходе которых ученые выясняли, какие высказывания окружающих мотивируют нас лучше всего. Жаклин и Милтон Мэйфилд из Техасского аграрного университета изучали мотивацию почти 30 лет и выяснили, что самые действенные мотивационные речи и выступления содержат три главные составные части.

Во-первых, по словам ученых, в таких текстах применяется «лексикон сниженной неопределенности», то есть даются конкретные практические указания.

«Вам нужно всего лишь сделать Х и Y, а Z получится само собой!»

В нашем сознании это преобразуется в «Отлично, надо просто сегодня выпить больше воды, вечером провести 45 минут в спортзале и не есть конфет».

Во-вторых, в них применяется «лексикон понимания и сочувствия», то есть показано, что говорящий понимает и учитывает потребности и желания своих слушателей. Когда вы показываете, что вам небезразличны чужие чувства, ваш собеседник ощущает, что все, что он говорит, внимательно выслушивают и ценят. «Я тебя понимаю. Я знаю, это нелегко. Наверное, ты совсем измучился. Я тебя глубоко уважаю». А мы при том слышим: «Да, конечно, это трудно. Не все так могут. Придется пострадать за то, чего мне хочется, но без труда не вытянешь и рыбки из пруда».

И, наконец, в-третьих, Мэйфилды выделяют «лексикон, придающий смысл», то есть объяснение, в чем значение той или иной задачи и какую пользу принесет ее выполнение. Это декларация о намерениях и напоминание, почему задача вам небезразлична.

«Вы поможете нам рассказать всем, как улучшить положение бесправной молодежи!»

А вы понимаете это так: «Надо помнить, что я делаю это ради голодающих детей».

Мэйфилды утверждают, что действенная мотивационная речь должна включать все три элемента. Ясно, что и нам следует обращаться к себе точно так же. В краткосрочной перспективе подобный внутренний диалог удержит нас на пути к цели, определит, что именно нам надо делать, позволит почувствовать уважение к себе и напомнит, что зависит от наших действий. В сочетании с положительными аффирмациями и формулировками целей, о которых мы говорили раньше, это позволит произвести сдвиг в сознании, а возможно, и перепрограммировать себя навсегда.
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Помимо всех этих оптимистических настроев, которые многих из вас заставляют чувствовать себя как в детском саду, есть и другой способ укрепить самодисциплину при помощи особого образа мыслей. Для этого надо понять, какой стиль самодисциплины вам больше всего подходит. Однако, честно говоря, ответ на этот вопрос может оказаться неправильным. В целом люди придерживаются двух подходов к самодисциплине: это умеренность и воздержание. У каждого из них есть свои плюсы и минусы.

Начнем с определений. Если вы заглянете в словарь, то увидите, что умеренность – это отказ от излишеств либо средняя позиция между двумя крайностями. Вы берете себе только один шарик мороженого. Вы понимаете, когда выпили достаточно и больше уже не стоит. Вы в состоянии ограничиться одним часом перед телевизором в день.

Что касается воздержания, то словарь определяет его как «добровольный волевой отказ от чего-либо желаемого». Никакого мороженого. Никаких азартных игр. Никакого телевизора. Никакого алкоголя. Никаких радостей в жизни.

Начнем с умеренности. При умелом обращении умеренность – это умение усидеть на двух стульях. Умеренность в сладком – это умение иногда полакомиться десертом, но не переедать. Есть много сладкого каждый день никому не полезно, поскольку это плохо скажется на здоровье, весе и уровне сахара в крови. Но иногда позволить себе десерт вполне можно. Вот она, умеренность в действии. Вы наверняка слышали выражения «все хорошо в меру» или «хорошенького понемножку», которые в целом дают вам свободу баловать себя без излишеств.

Что означает умеренность применительно к самодисциплине?

Если вы выполняете какое-то задание, можете делать перерывы. Можете на что-то отвлечься, погулять, даже позволить себе немножко прокрастинации. Умеренность дает возможность передохнуть, освежиться и взяться за дело с новыми силами. У вас есть план работы, и пока вы его более или менее придерживаетесь, все нормально. Разумеется, можно сказать, что для такой стратегии нужно довольно много врожденной самодисциплины. Если так, вы вправе избавить себя от тягот воздержания, которое так помогает другим, а вас, скорее всего, просто сведет с ума и не принесет никакой пользы.

Умеренность дарит свободу – свободу выбора и гибкость, чтобы приспосабливаться к обстоятельствам и к своим желаниям. Это золотая середина между двумя крайностями. И если вы нащупали эту тихую гавань, вам не нужно делать ставки «все или ничего». Естественно, здесь есть очень серьезная оговорка. Если вы узнали себя в этом описании умеренной самодисциплины, то лишь потому, что считаете, будто способны держать себя в руках настолько, что мелкие послабления не собьют вас с пути. Только вообразите хронического алкоголика или человека, страдающего любой другой зависимостью: для них умеренный подход, скорее всего, не идеален.

И вот здесь свою роль играет воздержание. Для тех, у кого самодисциплина ослаблена, кто не в состоянии подолгу сосредотачиваться на чем-то, не умеет упражнять свои самодисциплинарные мышцы или просто хочет простых и ясных правил, воздержание станет прекрасным методом.

Даже если вы начнете делать что-то нецелесообразное, но сможете волевым усилием это прекратить, мозгу после этого понадобится столько времени, чтобы прийти в себя, что это сведет на нет все старания.

Потому проще установить для себя общие жесткие правила, чтобы не приходилось каждый раз обуздывать себя и уравновешивать свои порывы и желания. Когда вам надо каждый раз говорить себе «нет», оступиться гораздо проще, чем когда вы заранее знаете, что ответ – «нет». Иногда полный отказ причиняет меньше страданий, чем необходимость остановиться, когда вы еще не удовлетворены.

Если у человека зависимость, ему нужно полностью воздерживаться от вожделенного предмета, поскольку у него недостает способности контролировать тебя в такой обстановке или контексте, поэтому гораздо проще обеспечить себе успех, держась от соблазнов на почтительном расстоянии.

Другой пример – так называемое экранное время. Иногда кажется, что современное общество проводит у экранов круглые сутки. У нас есть смартфоны, планшеты, телевизоры, ноутбуки и электронные книги, и какой-нибудь из гаджетов всегда на расстоянии вытянутой руки.

Регулировать свое экранное время способны многие, но не все. Если вы геймер, вам, возможно, придется совсем отказаться от игры, чтобы восстановить нормальное функционирование, а иначе от геймера только и слышишь, что «еще один раунд» или «еще пять минуточек»! Подобным же образом некоторым людям приходится удалять или замораживать свои аккаунты в социальных сетях, поскольку они понимают, что им не удастся заглядывать туда на полминуты, а потом выкидывать их из головы.

Для некоторых из нас воздержание – самый простой, надежный и легкий подход. Не нужно бороться с собой, чтобы перестать делать то, что нравится, – лучше просто не начинать. Воздержание тоже дает свободу – свободу от трудных решений, свободу от самобичевания за то, что пытался соблюдать умеренность, контролировать свое поведение, а ничего не вышло.

Каков же ответ на вопрос об укреплении самодисциплины – умеренность или воздержание?.. Может быть, нужно попробовать и то, и другое?.. Что «лучше»?.. И всегда ли речь идет об «или – или»? Правда ли, что все можно свести к фразе «Можешь удержаться – умеренность, не можешь – воздержание»?

На эти вопросы нет простых ответов. В некотором смысле придется познать самое себя. Есть ли у вас склонность к крайностям? Придерживаетесь ли вы подхода «все или ничего», когда ставите себе цель или выполняете задачу? Или вы можете снизить обороты на какой-то вехе или в какой-то момент? Легко ли вам перенаправить энергию на задачу? Не надо отвечать на все эти вопросы сразу, очертя голову – ответьте на них, когда обдумаете собственные поступки в прошлом: здесь играют роль только действия, а не намерения.

Тем не менее, как сказано в начале этого подраздела, на этот вопрос есть правильный ответ, и я убежден, что это воздержание. Процесс переговоров с самим собой и умение себя останавливать иногда помогают, но все же самый надежный метод – просто не предаваться излишествам. Гораздо легче слышать простое «нет», чем «ну, это как пойдет, посмотрим». Первый создает должные ожидания, а второй заставляет постоянно думать о регулировании самодисциплины. Второй ответ отвлекает от цели, и вероятность, что вы скажете: «Еще одно пирожное не повредит», отнюдь не равна нулю.

Кроме того, этот процесс переговоров с самим собой противоречит всему, что мы узнали о нейропластичности из предыдущей главы. Метод умеренной самодисциплины затуманивает представления о том, что, собственно, надо делать для достижения цели. Он не позволяет сформироваться нейрофизиологической привычке, которая создает инстинктивную самодисциплину. Иначе говоря, если вы хотите натренировать свой мозг, чтобы он автоматически вел себя дисциплинированнее, имейте в виду, что умеренность этому препятствует, поскольку посылает противоречивые сигналы.

Людям, которые придерживается той точки зрения, что свои плюсы есть у любого подхода, стоит рассмотреть следующий план: давайте считать это процессом. Первым шагом в этом процессе, безусловно, должна стать абстиненция. Пока мы работаем над силой воли, нам стоит полностью исключить все триггеры и отвлекающие факторы. Потом мы повзрослеем, окрепнем, воспитаем у себя дисциплину – и тогда можно будет подумать об умеренности. Такой метод можно назвать «с места в карьер». Не исключено, что вы после периода обучения сумеете полностью себя контролировать, и вам не потребуется больше никаких подкреплений.

Не менее полезным может оказаться и противоположный процесс, то есть переход от умеренности к воздержанию: вы постепенно отучаете себя от чего-то. Здесь конечной целью должно стать полное воздержание.

Так или иначе, изучите собственные тенденции, чтобы не настроить себя на неудачу.
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Наконец, мы подошли к самому распространенному примеру того, как умственный настрой работает против нас. Самое страшное – мы не всегда отдаем себе отчет, что этот механизм пришел в действие, а он саботирует самодисциплину, даже если мы его сознаем.

Разумеется, мы сейчас говорим об инстинктивной склонности придумывать отговорки, чтобы уклониться от дела. Отговорки – это рефлекторный, инстинктивный способ оправдать у себя недостаток самодисциплины и все свои оплошности в целом. Отговорки перекладывают вину на что-то другое. Неважно, кто на самом деле виноват: ваш первый порыв – найти способ снять ответственность с себя и переложить ее куда угодно. Очевидно, что нам необходимо задействовать нейропластичность, чтобы переписать эту неврологическую программу, причем не только ради самодисциплины. «Ксерокс опять забарахлил», «Другой водитель ехал слишком медленно», «Материалы для чтения оказались слишком сложными» и «Я ношу Кольцо Всевластья (из «Властелина колец»), чтобы не стареть».

Но вот в чем беда: все отговорки – наглая ложь. Эту горькую правду придется обнародовать, чтобы вы стали дисциплинированнее и ответственнее. Не 99 % отговорок, не те, к которым прибегают окружающие. Все отговорки – ложь, которая способна лишить вас возможности попасть туда, куда вы хотите.

Разумеется, если что-то идет не так, на это всегда есть причины, но вскоре вы узнаете, какая колоссальная разница между причинами и отговорками.

Мы считаем, что отговорки – это что-то такое, что мы говорим окружающим – родителям, начальству, учителям, мужьям и женам, полицейским, – чтобы сохранить лицо или отстоять свою точку зрения. Так и есть. Когда вы оправдываетесь перед кем-то, вы не всегда вредите себе. Даже если собеседник рассердится на вас и усомнится в вашем чувстве ответственности, ничего страшного, это можно пережить.

Но главные отговорки мы – практически без исключения – припасаем для себя самих. Если мы оправдываемся перед другими, чтобы не уронить себя в их глазах, то перед собой мы оправдываемся, чтобы уберечь свое самолюбие и самооценку. Эта первейшая и главнейшая функция постоянных отговорок и оправданий, и она, увы, приводит к тому, что мы живем в мире фантазий, где на каждое трудное дело находится своя отговорка.

Если конкретнее, отговорки перед самим собой – это защитный механизм: этот термин придумали психоаналитики. Со временем защитные механизмы научились так хорошо распознавать, что оказалось: в жизни они встречаются сплошь и рядом, вот почему это словосочетание прочно вошло в повседневный язык.

Защитные механизмы – это бессознательные психологические реакции, которые подводят рациональную основу под наши тревоги или смягчают их. Они защищают нас от неприятной необходимости признать свои недостатки и слабые стороны, например, отсутствие самодисциплины и крайнюю лень. Они оберегают нас и позволяют лучше относиться к самим себе.

Оправдания и отговорки – это отказ двигаться дальше, когда становится трудно. Оправдания и отговорки – когда вас сбивают с ног, а вы находите причину остаться лежать. Оправдания и отговорки – это капитуляция.

В целом, если вы что-то говорите с единственной целью дать понять, что вы тут ни при чем, это отговорка, а отговорка – это ложь. Такой привычке легко поддаться бессознательно. Как только вы поймете, как приятно не отвечать за себя, вы начнете прибегать к отговоркам все чаще и чаще, пока не разучитесь отличать отговорки от реальности.

У постоянных отговорок есть следствие, которое профессор Шон Маккри из Констанцского университета называет самосаботажем. Это удачное название, поскольку оно точно описывает, что такое отговорки: подкрепление своей веры в неспособность что-то сделать. Хуже того, они могут снизить мотивацию трудиться в будущем.

Но неужели у неудач никогда не бывает объективных причин?

И в самом деле, разница между отговоркой и причиной далеко не всегда очевидна. В целом все сводится к способности человека взять на себя ответственность за свое участие или неучастие в неудачной попытке или ошибке.

Цель отговорки – переложить вину с себя на кого-то другого (или что-то другое) и дать нам возможность сдаться. Прибегнуть к отговорке – значит жить в соответствии со своими слабостями и беспомощностью. А поиск причин, с другой стороны, основан строго на наших собственных действиях, поступках и решениях. Если мы находим причину неудачи, это подкрепляет чувство ответственности и прямо ведет к возможным переменам. Найти причину – значит не сдаваться и прилагать усилия, чтобы двигаться дальше, даже если это неприятно.

Это, разумеется, не значит, что неудачи в реальной жизни никогда не бывают вызваны внешними факторами: всегда есть обстоятельства вне нашего непосредственного контроля, способные повлиять на результат. Но когда мы приводим уважительную причину, то ставим во главу угла нашу роль в положении дел и признаем сделанные ошибки или неверные решения, не позволившие нам добиться оптимального результата. Мы говорим в первую очередь о степени своего контроля над ситуацией. Может показаться, будто признавать свои ошибки и недостатки – это поражение, однако это облегчает диагностику и помогает сделать соответствующие поправки в будущем. А отговорки не содержат подобной информации и ничего не говорят о силе характера.

Скажем, вы опоздали на важную встречу. Вероятно, в этом повинно сочетание пробок на дороге, плохой погоды и личного разговора по телефону, который занял больше времени, чем вы рассчитывали, и не позволил вовремя собраться. Об этом можно рассказать двумя способами.

Можно выразить сожаление, что погода, пробки и телефон не подвластны вашему контролю, и это будут отговорки.

А можно признаться, что вы не посмотрели карту пробок, не поинтересовались прогнозом погоды и не прекратили телефонный разговор вовремя, и это – причины. Если вы найдете причины своей оплошности и расскажете о них, даст ли это вам гарантию, что никто не проникнется к вам презрением и осуждением? Не обязательно. Но если вы возьмете ответственность на себя и сделаете упор на том, что могли бы сделать в этой ситуации, это превратит вас из человека, который, оступившись, ждет, когда ему помогут подняться, в человека, который, оступившись, ищет, за что бы ухватиться, чтобы встать. В конце концов, только вы способны заставить себя не опускать рук, когда становится трудно.

Отговорки не всегда осознанны. Иногда они свойственны классическим типам личности, с которыми все мы так или иначе знакомы. Иногда нам очень непросто распознать подобный образ мыслей. Но какими бы ни были отговорки, они всегда тайком заставляют нас откладывать важные дела, затягивать с их выполнением или просто отказываться что-то делать. Однако это можно исправить.

Поговорим о пяти самых распространенных системах отговорок.


Перфекционист. Это человек, который признает результат только при условии, что все прошло именно так, как он планировал. Не допускается ни малейших отклонений. Перфекционист придерживается строгого подхода «все или ничего» во всех своих начинаниях: либо все идет правильно, либо не делается вообще ничего. И, разумеется, можно ручаться, что соответствовать стандартам Перфекциониста зачастую просто невозможно. У него всегда есть нижняя планка, и если этого минимального уровня не удается достичь, весь проект ничего не стоит. Тогда зачем тратить силы?

Разумеется, достижения никогда нельзя оценивать по двухбалльной шкале «идеально/кошмарно». Если вы относитесь к этому типу, оценивайте свои усилия по своего рода шкале, где усилия измеряются по интенсивности. Вы достигаете 85 %, 50 % или 3 % – однако вы что-то делаете, вместо того чтобы сворачивать проект всякий раз, когда что-то не достигает совершенства.

Что-то всегда лучше, чем ничего. Если вы не пересекаете финишную черту первым и не все делаете идеально, – ну что ж, тогда для вас должны что-то значить слова «улучшение», «обучение» и «прогресс».


Запуганный. У людей такого склада есть что-то общее с Перфекционистами в том смысле, что и они оценивают результативность своих усилий по критерию «идеальности». Однако Запуганного сильнее, чем Перфекциониста, парализует страх. Они боятся, что переоценили свои способности, взяли на себя слишком много и теперь не справятся. Запуганным движет всепоглощающий страх неведомого и перспектива ужасного провала. Результаты окажутся не просто плохими, а прямо-таки катастрофическими: мало того, что пирог в духовке сгорит, – из-за него случится пожар во всей кухне.

Чтобы укротить Запуганного в себе и преодолеть страх перед будущим, есть одно очень простое средство: исследования. Заранее предусмотрите в своих действиях наихудший сценарий: каковы, собственно, признаки полной катастрофы? Ответ запишите и составьте всевозможные планы, которые позволят вам пресечь катаклизм в зародыше – а потом беритесь за дело.

Кроме того, не забывайте, что на ошибках учатся. Если вы просто позволите себе считать, будто ошибки и неудачи определяют вас, и не попытаетесь понять, что нужно исправить, чтобы добиться лучшего результата, у вас в руках надежный рецепт вечной прокрастинации, который прослужит вам всю жизнь. Сопротивляйтесь искушению слишком много обдумывать и анализировать заранее, иначе высок риск стать «аналитиком-паралитиком» – начните делать хоть что-нибудь.


Жертва среды. Люди такого склада полностью зависят от милости обстоятельств. Они уверены, что абсолютно не контролируют происходящее с ними и никак не могут на него повлиять. Жизнь для них – не более чем последовательность событий, которые с ними происходят: в ней нет места никаким самостоятельным достижениям. Убежденность таких людей в том, что внешние силы постоянно строят им козни, приводит их к сосредоточенности на внешней среде и к полному отрицанию своих внутренних способностей и результатов своей деятельности. А это очень полезно, если хочешь избежать ответственности.

Чтобы изменить умонастроение Жертвы среды, нужно всего лишь признать, что вы в ответе за все, что делаете, и вам не обязательно быть игрушкой судьбы. Осознайте, что вы влияете на свое окружение точно так же, как и все остальные. Никто вам не мешает, кроме вас самих. Весь вопрос в том, чтобы понять, насколько вы участвуете в повседневной жизни. Нужно усомниться в том, что причина ваших горестей лежит вовне: вдруг это просто удобная отговорка?.. Как в приведенном примере, пробки и погода вполне способны причинить вам неудобства, но из этого не следует, что вы не можете взять на себя ответственность за то, что не учли их.


Пораженец. Это пессимистический настрой. Пораженец уверен, что шансов на успех у него нет, и никому не даст забыть об этом. Он уже решил, что ничего не добьется (даже если прямо не говорит). Пораженец использует собственный дефицит оптимизма для объяснения своих недостатков, так что его картина мира не отражает истину, а просто показывает, что у него якобы нет нужных инструментов, чтобы что-то сделать. Чаще всего эта установка перестает быть личным мнением и превращается в самосбывающееся пророчество: такие люди и правда портят все, за что берутся.

Чтобы изменить настрой Пораженца, прекратите жить в ожидании неудачи. Даже если это противоречит вашей картине мира, смело атакуйте задачу, которую хотите решить, и цель, которой пытаетесь достигнуть. Разбейте большую задачу на много мелких и легких, постарайтесь получить несколько «быстрых побед» вместо кубка чемпиона по «все и сразу». Ожидать трудностей и черных полос можно и даже разумно, более того, нет ничего дурного в том, чтобы обратиться за помощью со стороны. Только не надо заявлять, что провал неизбежен. Это никогда нельзя утверждать заранее.

Отговорки и оправдания – самый мимолетный и бесплодный способ почувствовать себя лучше. Отговорка – не исправление ошибок и недочетов с начала и до конца, а скорее пластырь, который их лишь спрячет, но не залечит. Если мы будем понимать, какова природа отговорок, это поможет нам предвидеть их приближение и удерживаться от того, чтобы их произносить. Такая пауза в ходе мыслей поможет нам оценить реальную ситуацию и осознать, как мы можем ее улучшить. А это воспитает у нас стойкий характер, который преодолеет все, что бы ни поджидало его на жизненном пути.

Теперь, когда мы понимаем, какова подлинная цель оправданий и почему они так вредны, пора изучить метод искоренения их в зародыше.

Чтобы выйти из положения, нам не обязательно отрицать все, что мы говорим сами себе, да это, пожалуй, и невозможно. Отговорки отражают определенные состояния сознания, и мы порой искренне уверены, что находимся в этих состояниях.

Поэтому не надо отрицать собственные отговорки – лучше копнуть глубже и выявить три составные части: объективную истину, недисциплинированное действие и дисциплинированное действие. Если четко разграничить эти три фактора, это позволит по-настоящему понять свой внутренний диалог и выделить те моменты, когда вы можете решить быть стойкими и упорными.

Представим себе, например, что вам нужно через несколько дней сдать письменную работу, для которой нужны некоторые исследования. У вас на нее достаточно времени, но вы очень устали, и это – объективная истина. Такова беспристрастная реальность происходящего.

Вам давно не удавалось нормально выспаться, но что же теперь делать?.. Как быть?.. Жизнь сложна – как же вам управиться с ней?.. Вот оно, распутье, и вам нужно сделать выбор, каким путем пойти – путем самодисциплины или наоборот.

Теперь спросите себя, как могла бы выглядеть ваша отговорка. Вероятно, таким будет ваш первый порыв – придумать отговорку, которая позволила бы вам даже не приступать к делу. «Можно, конечно, начать и сейчас, но получится гораздо лучше, если сначала поспать». Вот оно, недисциплинированное действие: оно дает вам простор для прокрастинации. И хотя здесь есть доля правды, единственная цель этой отговорки – обеспечить вам легкий способ уклониться от работы. Бесспорно, это путь наименьшего сопротивления. Казалось бы, что может быть безобиднее этого пустяка, но на самом деле это вы пытаетесь уйти от ответственности.

Теперь задайтесь вопросом, как лучше всего подойти к этой объективной истине. Ведь вы можете сказать: «Да, я устал, но вообще-то я и сейчас могу сделать несколько несложных шагов, чтобы сдвинуть работу с мертвой точки. Могу, например, набросать план, по которому легче будет распределить материал потом, когда я отдохну». Это – дисциплинированное действие. Вы отдаете себе отчет, что будет в вашем положении правильнее и целесообразнее, а не проще. Это решение не потребует от вас напряжения всех оставшихся сил, зато твердо поставит вас на путь к успеху.

Зачастую мы понимаем, что ищем отговорку, только когда сыграем в подобную ролевую игру. От вас не требуется отрицать, что есть определенные обстоятельства, которые спровоцировали вас на выводы, свидетельствующие о слабости духа. Нет, дело не в том, что вы должны стать неутомимой машиной, сметающей все на своем пути. Дело в том, что нужно шаг за шагом двигаться к пониманию, что у вас всегда есть выбор из нескольких вариантов и что варианты, ведущие к укреплению самодисциплины, требуют совсем небольшого отклонения от пути наименьшего сопротивления.

В каком-то смысле все, что заставляет вас придумывать отговорку, должно войти в ваш список дел. Именно на нем вам и нужно сосредоточиться. Если вы думаете, что у вас ни на что нет времени, значит, вы не умеете им распоряжаться. Если вы твердите, что вам вечно не везет, изучите биографии людей, которым «везло». Если вы считаете, что начальник сделал из вас козла отпущения, очень может быть, что вам надо поработать над навыками поведения на рабочем месте. Мы сможем двигаться вперед, только когда поймем, что отговорки – это ложь.

А теперь – краткие итоги:

• Нейрофизиология учит нас, что чем дольше мы придерживаемся определенных мыслей и привычек и совершаем определенные поступки и действия, тем прочнее они в нас укореняются. Поэтому мы должны, прежде всего, обратиться к первому пункту из этого списка – к мыслям. Наше умонастроение и подход к самодисциплине сильнейшим образом влияют на то, насколько она нам дается. Это аксиома Хебба: если нервные клетки соединены друг с другом, они выстреливают вместе.

• Очевидно, что начинать следует с внутреннего диалога. Он способен и придать нам сил, и обезоружить, но так или иначе влияет на нас всегда. Есть определенные разновидности внутреннего диалога, которые способствуют самодисциплине… и да, вы правильно догадываетесь, какие именно. Лучше всего говорить себе, каким будет идеальный результат ваших действий, каковы ваши намерения и что вы собираетесь предпринять.

• Кроме того, вам нужно понять и накрепко запомнить, каков ваш стиль самодисциплины. Это может быть либо умеренность, либо воздержание. Для наших целей предпочтительнее воздержание, поскольку именно оно соединяет нервные клетки друг с другом и заставляет их выстреливать вместе. А благодаря этому мозг рано или поздно поймет, что «нет» значит «нет», и такова будет ваша естественная инстинктивная реакция на соблазны.

• Зарубите себе на носу: отговорки – это ложь. Любая отговорка – это шажок к капитуляции перед любыми трудностями, поскольку отговорки создают реальность, в которой трудностей не существует. Это простой выход из положения, который далеко уведет вас по пути выученной беспомощности и постоянного исполнения роли жертвы.

• Отговорки строятся по определенным закономерностям, и самые распространенные из них – изображать перфекциониста, винить во всем окружение, всего на свете бояться и проникаться пораженческими настроениями. Чтобы преодолеть эти типы отговорок, как и любые отговорки вообще, следует найти в своей ситуации три составные части: объективную истину, недисциплинированное действие и дисциплинированное действие. Когда вы обнаружите развилку этих трех путей, вы поймете, куда вам следует двинуться.
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Глава 5

Как создать свое пространство и научиться успокаиваться
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В предыдущих главах мы изучили, как хитроумно побеждать мозг его же оружием. Если мозгу нужно сочетание быстроты и удовольствия – что ж, мы обеспечим ему и быстроту, и удовольствие, но так, чтобы это было полезно нам самим.

Однако неплохо пополнить свой арсенал и другими инструментами, чтобы вам не всегда приходилось потакать детским капризам мозга. В этой главе мы рассмотрим набор методов и подходов, позволяющих успокоить и умиротворить мозг.

В идеале нам хорошо бы снизить реактивность мозга в целом. Хорошо бы сделать свои эмоции послабее и помедленнее, раз они провоцируют нас на самосаботаж и недостаток самодисциплины. Иначе говоря, нам стоит поискать равновесие между двумя мозгами (логической префронтальной корой и эмоциональной лимбической системой).

Если мы научимся успокаивать мозг, многие приемы, описанные в этой книге, нам просто не понадобятся: они хороши как краткосрочное средство, а избавление мозга от эмоциональных всплесков – задача на всю жизнь.
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Потом, потом, потом…
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Конечно, мозг нельзя назвать мускулом, который растет от постоянных упражнений, но и его можно натренировать повторяющимися мыслями и действиями. Если вы впервые в спортзале, каждое отжимание и приседание дается с трудом, но потом получается все лучше и все легче.

Так же и с самодисциплиной: если вы прибегли к ней впервые и заставили себя ждать отложенного воображения, это просто пытка какая-то, а потом, со временем, вы перестаете понимать, что в этом такого сложного.

Люди запрограммированы природой на то, чтобы хотеть получить желаемое немедленно. Это называется «немедленное вознаграждение» и представляет собой мощнейшую силу, влияющую на все стороны нашей жизни. Это одна из самых универсальных и предсказуемых причин человеческих поступков.

И снова мы сталкиваемся с этим гадким принципом удовольствия! Этот принцип – тот самый движитель, который подталкивает вас к удовлетворению своих потребностей, желаний и порывов. Они могут быть и самыми фундаментальными (дыхание), и очень сложными (мечта о новом айфоне). Стремление к немедленному вознаграждению – это стремление удовлетворить эти потребности и желания безотлагательно. И оно прямо противоположно тренировке стойкости духа – отложенному вознаграждению.

Отложенное вознаграждение – это умение подождать того, чего вам хочется. Ожидание и воздержание зачастую даются с невероятным трудом, но в конечном итоге приучают вас дистанцироваться от своего эмоционального мозга и при необходимости держать его под замком.

В 60-е годы ХХ века один стэнфордский профессор провел знаменитый психологический эксперимент с зефиром. Он ставил испытуемых детей перед сложным выбором: съесть одну зефиринку прямо сейчас или немного подождать и получить две зефиринки. Некоторые дети пытались ждать, но быстро сдавались и съедали зефир. Лишь небольшой процент детей сумели подождать, сколько требовалось, и получили вторую зефиринку.

В результатах эксперимента нет ничего удивительного. Удивительно другое – что произошло с участниками эксперимента, когда они выросли. Дети, сумевшие дождаться второй зефиринки, добились бόльших успехов в профессии, не были склонны к ожирению и болезненным зависимостям, лучше учились, получали более высокие оценки на экзаменах и в целом добивались более высоких показателей по всем критериям жизненного успеха.

Тест с зефиром оказался своего рода микрокосмом, вместившим жизнь во всей ее полноте. Успех и достижение целей в конечном итоге сводятся к способности выбрать трудный путь самодисциплины, а не легкую дорогу отдыха и развлечений.

Эти люди проявили самодисциплину в очень раннем возрасте. Они сумели выбрать трудный путь стойкости духа и настроить себя на встречу с суровыми реалиями жизни.

А теперь сами подумайте: если это смогли даже дети, вы уж точно сможете – по крайней мере, в ваших силах укреплять у себя эту способность. Если вы решитесь отказаться от краткосрочного вознаграждения, чтобы получить больше в отдаленной перспективе, это станет самым надежным фундаментом самодисциплины.

Привычка откладывать вознаграждение даст вам больше контроля над своей жизнью, решениями и поведением. А нужно всего лишь дождаться зефира, который вы получите потом, вместо того чтобы взять тот, который лежит перед вами прямо сейчас, и понять, что от ожидания вы ничего не потеряете (что бы ни пытался сказать вам мозг). Начать мыслить в терминах отложенного воображения очень просто, но простота эта обманчива.

Прежде всего настройте себя на успех. Избавьтесь от всего, что напоминает вам о немедленном вознаграждении. Казалось бы, это нетрудно, но когда вас со всех сторон окружают соблазны, это может быть трудно.

Для большинства людей это означает, что нужно изменить свое окружение и убрать или спрятать все соблазнительное. Чем труднее добраться до желаемого предмета, тем с меньшей вероятностью вы решите себя побаловать. Сосредоточенность на задаче при появлении проблем – это по большей части вопрос того, какую среду вы себе создали.

Именно поэтому врачи часто рекомендуют выставлять здоровую пищу перед холодильником или на кухонный стол, а все вредное выбросить или спрятать.

Далее, когда вы скорректировали свое окружение и перестали фиксировать внимание на немедленном вознаграждении, нужно сосредоточиться на том, чтобы не искать оправданий своему поведению и пресекать всяческие отговорки. Нам нужно резко изменить внутренний диалог, которым вы оправдываете мгновенное вознаграждение, даже если он на первый взгляд вполне безобиден.

«Что-то мне есть захотелось. Мы с Кэрол договорились встретиться и вместе пообедать, но до встречи еще 10 минут. Не съесть ли мне пока немного чипсов?»

«О, новая серия моего любимого сериала! Посмотрю-ка, а уборку в кухне отложу. А то вдруг вечером будет некогда посмотреть…»

Если вам в голову приходили подобные мысли, значит, вы пытаетесь оправдать получение немедленного вознаграждения, вместо того чтобы подождать и поступить иначе, хотя знаете, что подождать было бы правильно. Поэтому давайте сразу разберемся: если вы поддались искушению, этому не может быть никаких оправданий. На самом деле мы прибегаем к подобным отговоркам, оправданиям и защитным механизмам так часто, что нам зачастую трудно понять разницу между настоящим и воображаемым обоснованием. Так что давайте возьмем наши мысли и приведем их в должный порядок, изменим внутренний диалог простым кивком в сторону самодисциплины.

И тогда мысль «Что-то мне есть захотелось. Мы с Кэрол договорились встретиться и вместе пообедать, но до встречи еще 10 минут. Не съесть ли мне пока немного чипсов?» превращается в вывод: «Мне не хватает самодисциплины, чтобы подождать еды еще 20 минут».

А второй пример – «О, новая серия моего любимого сериала! Посмотрю-ка, а уборку в кухне отложу. А то вдруг вечером будет некогда посмотреть» – превращается в заключение: «Мне не хватает самодисциплины, чтобы убрать в кухне».

Как только поймаете себя на желании получить мгновенное вознаграждение, просто поставьте «Мне не хватает самодисциплины, чтобы» перед тем, от чего хотите уклониться. Это позволяет вам оценить себя по критерию «черное – белое». Когда мы срываем покровы механизмов защиты и видим перед собой суровую реальность, это несколько пугает. Возможно, вместо того чтобы активно придумывать отговорки, вы сумеете заставить себя отложить вознаграждение, активно очерняя себя.

Есть и другой хороший способ отложить вознаграждение – нацелиться мыслями в будущее. Для этого нужно каждое свое действие оценивать с точки зрения его вероятных результатов в будущем. Конечно, непросто заставить себя сегодня пойти в спортзал, зато в будущем вы станете здоровее и, вероятно, прибавите себе лет жизни. Усадить себя за работу над важным докладом прямо сейчас, вместо того чтобы отправиться погулять с друзьями, – сущее мучение, зато вы лучше подготовитесь к выступлению (а может быть, даже получите повышение по службе).

Все дело в умении сосредоточиться на плане и увидеть картину в целом. Тогда вы хорошо поймете, какое именно вознаграждение ждет вас потом. Это напоминание само по себе способно мотивировать двигаться вперед. Надо всегда сравнивать будущее, которого вам хочется, с нынешними желаниями и искушениями.

Наконец, просто спросите себя, почему вы хотите заняться тем-то и тем-то, пять раз подряд.

Этот прием помогает доискаться причин вашего стремления к немедленному вознаграждению. В сущности, надо задать себе один и тот же или похожие вопросы пять раз подряд – и, представьте себе, не исключено, что вы получите пять разных ответов. Вы заставляете себя обосновать, почему мимолетный порыв должен взять верх над самодисциплиной, пять раз. Это довольно трудно, и уже одна необходимость повторять этот процесс вполне способна отвадить вас от соблазнительных мыслей. По итогам процедуры вы либо сможете дать удовлетворительный ответ, почему вам это нужно, либо придете к выводу, что это был и в самом деле мимолетный порыв и следовать ему не стоит.

Порывы и стремление к немедленному вознаграждению практически никогда не продумываются и не основаны на глубоком анализе положения, так что вы едва ли сможете ответить на этот вопрос больше одного-двух раз. Поэтому любое желание проходит простой тест на важность и срочность только в случае, если вы можете ответить несколько раз, зачем вам это нужно.

Как это выглядит на практике?

Предположим, у вас появился порыв выйти за рамки бюджета и купить себе новый свитер.


Почему я хочу его купить?

Он мне нравится.

Почему я хочу его купить?

Очень хорошая скидка (Скорее всего, это предел и дальше порыв вас не заведет).

Почему я хочу его купить?

Ну, просто захотелось…

Почему я хочу его купить?

Он красивый.

Почему я хочу его купить?

Ой, кажется, уже не хочу.


Спросив себя «Почему?» пять раз и получив пять разных ответов, вы выявили главные «за» и «против» покупки свитера. И в результате оказалось, что оправдать порыв вам нечем. Если бы вам и в самом деле был нужен свитер, вы придумали бы ответы более убедительные: «Потому что мой любимый свитер протерся на локтях», «Меня пригласили на свадьбу» или «У меня свидание, хочу хорошо выглядеть!». В подобных случаях вы не имеете дела с порывом, который притворяется потребностью: это и правда потребность. Тогда у вас нет причин откладывать вознаграждение.

Даже если это не приведет вас к открытию, что вы не можете ответить на вопрос «Почему?» пять раз (а это тревожный сигнал), то по крайней мере заставит сделать паузу и задуматься о своем решении. Так или иначе, вы научитесь вести себя более сознательно и дисциплинированно в повседневной жизни.

Есть надежда, что вам поможет пресекать порывы и четкое и осознанное представление о будущем. Дело в том, что в жизни очень редко получаешь что-то даром. Вам без всяких сомнений придется терпеть страдания, лишения и неудобства в настоящем. Но это временно.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
В своем уме
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Самодисциплинированным может быть только спокойное и сосредоточенное сознание. Если вы идете по жизни с головой, перегруженной мыслями, и в состоянии хронического стресса, – чудо, если вы вообще способны на самодисциплину. Мы обратим практику осознанности из другого метода на то, чтобы успокоить мозг в целом и добиться, чтобы вашим естественным состоянием сознания были рациональность и сдержанность.

Осознанность – это умение целенаправленно сосредоточивать внимание на нынешнем моменте и в полной мере осмысливать себя, свои эмоции и свои чувства. Она убережет ваше сознание от перегрузки мыслями и выхода из-под контроля – предвестников провала в самодисциплине. Тот, кто осознает свои мысли в порядке возникновения, скорее сумеет удержать себя в руках, чем тот, кто не осознает, что происходит с ним в настоящий момент.

Возможно, вы поглощены сожалениями о прошлом или тревогой за будущее, (причем эта тревога, вероятно, никогда не оправдается). Такие состояния очень способствуют срывам. И дело не в том, что когда ты рассеян и ведешь себя неосознанно, во рту сами собой появляются пончики; дело в том, что в таком состоянии ты не можешь определить, чем думаешь – логическим мозгом или первобытным.

В некотором смысле это главный враг самодисциплины. Против нас работает не только наш мозг, но и жизнь, которой мы живем. Большинство из нас сталкивается с постоянным стрессом и тревогой в разной степени. Это не обязательно подрывает силы – но всегда сбивает нас с пути эмоциональной стабильности и присутствия в настоящем моменте.

Осознанность – удобное решение всех этих проблем. Как уже упоминалось, это буквально практика опустошения сознания, чаще всего при помощи сосредоточенности на дыхании. Разумеется, очень трудно выкинуть все из головы, поскольку вы считаете, что ваш долг – проследить, чтобы ничего не рухнуло. Самое вредное, что вы можете для себя сделать, – это, во-первых, сосредоточиться на событиях в прошлом, которых вы не можете изменить, а во-вторых, сосредоточиться на событиях в настоящем и сравнивать их со своим будущим. Одно давно миновало, а другому еще предстоит произойти. Ни то, ни другое не должно вас заботить.

Поначалу будет трудно, поскольку в состоянии стресса и перегрузок человеку всегда кажется, что дел у них невпроворот и останавливаться просто нельзя. Это только все ухудшает – когда круглые сутки крутишься как белка в колесе, у мозга и тела остается очень мало времени на восстановление сил. Как мы уже многократно упоминали на этих страницах, мозг в состоянии стресса – прямая противоположность дисциплинированному мозгу.

Выбросьте из головы и прошлое, и будущее, и даже все то, что вы чувствуете в настоящий момент. Бросьте все, что может в принципе завладеть вашими мыслями, и не сомневайтесь, что через 30 минут найдете все это на прежнем месте. Прежде чем пытаться достигнуть осознанности, составьте список таких мыслей, и не сомневайтесь, что мир за это время не рухнет.

Вы должны сосредоточиться только на том, что происходит прямо сейчас в вашем физическом окружении. Выбросьте из головы все, что будет потом, что было раньше – и все мысли о настоящем. Сейчас для вас важно дыхание, физические ощущения и все, что вы видите, слышите и ощущаете вокруг вас.

Хотя во время медитации принято сидеть, вам, вероятно, будет удобно встать на колени или во весь рост. Главное – выбранная поза должна быть настолько удобной, что вы сможете провести в ней 30 минут. О каком опустошении сознания может идти речь, если тело страдает?.. Избавьте себя ото всякого напряжения, а для этого расслабьте все тело и полностью сосредоточьтесь на насущной задаче – на пустоте.

Только не сутультесь, чтобы воздух хорошо наполнял легкие. Вдыхайте через нос. Следите, чтобы дыхание было глубоким и медленным. При этом вы пропускаете вдыхаемый воздух до самого живота: именно так и надо дышать во время медитации.

Возможно, вам не удастся долго удерживать внимание на дыхании, но не ругайте себя, это естественно. Если заметите, что отвлеклись, простите себя, забудьте – и двигайтесь дальше, сосредоточившись на дыхании. Это поможет сохранять концентрацию, а не бороться с блуждающими мыслями. Вы наверняка заметите, с какой легкостью тревоги лишают вас душевного покоя и постоянно вторгаются в созданное вами ментальное пространство. Не увлекайтесь этими мыслями, не развивайте их, а просто отмечайте, что они появились, и отпускайте их, а затем возвращайтесь к дыханию. Сейчас наша цель – не столько успокоить сознание, сколько сосредоточить всю внутреннюю болтовню на чем-то одном.

Тем из нас, у кого внутренний диалог особенно громок, возможно, будет полезнее сосредоточиться на физических ощущениях. Кто-то ставит на голову (или просто держит в руках) чашку с водой и старается не уронить ее, поскольку это действие требует предельной сосредоточенности.

Кстати, именно поэтому многим помогает войти в состояние медитации бег и другие монотонные действия. Кроме того, можно размять все тело, сустав за суставом, и осознать ощущения в каждом его уголке.

Выбросьте из головы все. Насладитесь отдыхом от повседневных внешних нагрузок. Перезагрузите мозг, отключите все внутренние шумы, которые не позволяют вам ясно мыслить и осознавать себя.

Вероятно, все это представляется вам упрощенчеством и вызывает сомнения; в таком случае вас ждет сюрприз. В сущности, это и есть основа осознанности. Ваш мозг крутится, как пресловутая белка в колесе, а сейчас получит редкую передышку. Ваше тело способно путь ненамного, но приблизиться к состоянию расслабления и равновесия. Вы сможете посмотреть на свои прежние тревоги со стороны и понять, что никто не заставлял вас ощущать перегрузки, это всякий раз был ваш выбор. А главное – теперь вы создали у себя умственный настрой, позволяющий принимать самые лучшие, самые дисциплинированные решения.

Опять же, если это кажется упрощенчеством, отбросьте сомнения: исследования подтверждают, что практика медитации оказывает материальное воздействие. Ученые делали МРТ добровольцам до и после восьминедельного курса осознанности, и результаты показали, что медитация и правда очень полезный инструмент для «укрепления» областей мозга, ответственных за практические функции, а следовательно, за самодисциплину: это дорсолатеральная префронтальная кора, передняя поясная кора и орбитофронтальная кора – области, составляющие основу логического мозга.

Более того, доказано, что медитация уменьшает миндалевидное тело, главную часть эмоционального лимбического мозга, а также центр реакции «бей или беги». А это означает, что те, кто практикует осознанность, меньше подвержены страху, эмоциональным импульсам и стрессу. Эмоциональные импульсы и стресс зачастую мешают самодисциплине, поэтому полезно держать их под контролем, если мы хотим создать условия для проявления силы воли.

Вдобавок сканы показали, что серое вещество префронтальной коры стало заметно плотнее. Причем рост серого вещества не ограничивался этой областью. Практика медитации сделала плотнее и структуру, сосредоточенную за лобной долей, – переднюю поясную кору. Этот участок мозга связан с функциями саморегуляции, в том числе с отслеживанием конфликтов внимания и с обеспечением когнитивной гибкости.

Иначе говоря, медитация способна как умерить чувства и эмоции, вынуждающие нас утратить самоконтроль, так и усилить способность управлять этими чувствами и эмоциями, поскольку физически улучшает структуры мозга, которые за них отвечают.

Если тренировка осознанности еще не нашла себе места в вашем распорядке дня, ее стоит включить. Многие говорят, что на медитацию у них нет времени: им даже кажется, будто они должны выделить время на непродуктивную деятельность. Но если несколько минут медитации в день повысят у вас способность воплощать в жизнь свои намерения, вы с лихвой возместите несколько минут бездеятельности за счет улучшения внимания и дисциплины во время работы.
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Властелин дискомфорта
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В конечном счете, когда мы размышляем о самодисциплине, нам нужно укрепить себя и развить способность доводить задачи до конца, по крайней мере, в большинстве случаев.

Мозг можно обмануть, настрои – изменить, а уж своим окружением мы можем манипулировать, сколько захотим. Но, в сущности, все равно надо заниматься тем, что вызывает у нас хотя бы легкую досаду и дискомфорт.

Свидетельств тому масса. Ну, например…

«Худеем без диет и спорта!»

«Думай позитивно – и ты получишь все, что хочешь, безо всяких усилий!»

«Следуй нашему плану – и тебе придется работать всего по четыре часа в неделю!»

В современном обществе потребления, где реклама и маркетинг соперничают за наше внимание и деньги на каждом углу, главное – предложить что-то даром. Кубики на животе без упражнений. Деньги из банка, не вставая со стула. Знания без зубрежки.

Подобные продукты имеют успех, поскольку опираются на коллективное желание человечества всеми силами избегать дискомфорта. Все мы мечтаем жить в мире, где получаем все желаемое, не напрягаясь и не опасаясь, что придется чем-то пожертвовать. А иначе зачем придумали лотереи?..

Однако, как мы уже знаем, значительная часть жизненного успеха обеспечивается самодисциплиной, а самодисциплина по сути своей состоит исключительно из готовности терпеть неудобства. Иначе говоря, не бывает ни легких путей, ни простых полезных советов, ни житейских хитростей. Если взглянуть на вещи широко, успех достается тем, кто овладел умением переносить умеренные дозы неприятностей и неопределенности и прекрасно себя чувствует, если нужно пожертвовать чем-то ради чего-то большего, нежели сиюминутное удовольствие.

Самодисциплина = дискомфорт. Никаких хитростей, никаких обходных путей.

Все мы хотим расти над собой и добиваться желаемого, но на самом деле процесс роста в принципе не может быть комфортабельным. Любое развитие временами бывает рискованно и неопределенно, и ради него, безусловно, придется отказаться от мгновенных удовольствий и старых привычек к легкой жизни. Рост и развитие – это расширение, риск, разведка. А это невозможно, если не оставить позади все старое, привычное, безопасное. И бывает, что перемены не обходятся без страданий, ведь старое отмирает, а новое еще маленькое и не успело оформиться.

Для всего, что легко дается в жизни, самодисциплина не нужна. Не нужно ни усилий, ни особых приемов, чтобы наслаждаться тем, что уже доставляет нам наслаждение. Но если мы хотим провести остаток жизни продуктивно, надо выработать самодисциплину, чтобы работать и с тем, чем мы не наслаждаемся. Но не надо считать страдания, дискомфорт и неопределенность вехами на пути к успеху и удовольствиям: нет, нужно понять, что это просто неотъемлемая часть жизни, и если с ними хорошо управляться, можно обрести еще больше удовольствий.

Как ни парадоксально, нам надо научиться не просто терпеть дискомфорт, а радоваться ему. Легко видеть, что тренироваться жить в состоянии дискомфорта – не слишком привлекательная перспектива; так и есть. Но это навык, который в долгосрочной перспективе принесет гораздо больше наград, чем погоня за эфемерными удовольствиями или склонность постоянно чем-то увлекаться, а потом бросать.

Проще говоря, мы тренируем самодисциплину и привыкаем к дискомфорту, поскольку с уважением относимся к тому, что в жизни всегда есть место определенному его количеству. Мы знаем, что новая точка зрения на дела, которые нам не очень хочется делать, откроет нам новые пути к обретению полноты и смысла жизни и подарит еще больше удовольствия. Жизнь станет легче, а мы – сильнее, и нам будут по плечу практически любые повседневные невзгоды и испытания, которые уготовила нам судьба.

Самодисциплина сделает наши ожидания здоровее и приведет их в соответствие с реальностью. Мы научимся сосредоточеннее и целеустремленнее работать и сумеем достичь большего. Самодисциплину нельзя просто приобрести, решив, что она нам нужна и что это теоретически неплохо. Это тренируемый навык, который нужно постоянно поддерживать – ежедневно и ежечасно, – и быть готовыми применять его на арене повседневной жизни. Иными словами, самодисциплина – это привычка в мире, где проще всего пойти по пути наименьшего сопротивления или попасться в расставленные повсюду ловушки «успеха без усилий».

На первый взгляд логично гоняться за удовольствиями. Однако в одном мы можем быть уверены: все меняется, и рано или поздно придется страдать, терпеть дискомфорт и делать то, чего совсем не хочется. А раз мы это знаем, не лучше ли подготовиться, а не просто слепо мчаться к ослепительной цели, не задумываясь, что будет, если что-то пойдет не по плану?

Если мы научимся терпеть огорчения, сомнения, неопределенность и риск, пока все идет нормально (то есть до того, как все это вторгнется в вашу жизнь), это даст нам возможность натренировать и развить дисциплинарные навыки, чтобы подготовиться к дискомфорту в будущем.

Да, это означает, что хождение босиком вырабатывает у вас «иммунитет», который понадобится когда-нибудь, если придется ходить без обуви. Но еще это означает, что вы не будете так зависеть от потребности в обуви, и в глубине души ощутите, что вы более чем способны терпеть невзгоды и правильно вести себя в неблагоприятных обстоятельствах. Это настрой на активную жизненную позицию. Вы научитесь смотреть прямо в лицо житейским трудностям и принимать решение признать их и вести себя достойно и мужественно.

Приучать себя к дискомфорту – значит сделать себе «прививку» против любого дискомфорта в будущем. Конечно, трудности не оставят вас равнодушным, но вы преодолеете их со спокойной уверенностью, что это вас не убьет. Где ему – ведь вы все уже вынесли в прошлом и от этого стали только сильнее!

Вы можете сосредоточиться на достижении максимума удовольствий и отказаться иметь дело со страданиями. А можете признать, что жизнь отмерит вам нужную дозу и того, и другого, и если вы готовитесь к этому, как подобает мудрому взрослому человеку, то сможете сохранить спокойствие и плыть по этим волнам, зная, что воспитали у себя способность выживать в любых обстоятельствах.

Так что готовьтесь, пока легко. Не ждите, чтобы жизнь заставила вас выучить урок – рано или поздно так и будет. Проявите инициативу и воспитайте у себя самодисциплину сегодня же. Для этого нужен совсем небольшой сдвиг в сознании, однако он окажет колоссальное влияние на ваше отношение к себе и к жизни. Идея проста: постарайтесь чувствовать чуть больше дискомфорта, чем обычно. Подарите себе этот дар – возможность стать сильнее.

Главное, нельзя просто думать или говорить об этом. Недостаточно «уловить суть» – умственно, абстрактно. Надо получить настоящий, непосредственный опыт дискомфорта. Надо заняться грязной работой в окопах реальной жизни.

Воспитать самодисциплину можно, либо помещая себя в неудобное положение, либо сознательно воздерживаясь от слишком удобных. Тренируйте волю и дисциплину так же, как и любой другой мускул: постоянными упражнениями. Станьте человеком, способным все преодолеть и сделать то, на что другие не отваживаются, станьте человеком, способным воздержаться от соблазна, перед которым не устоит больше никто.

Как этого достичь? Нужно идеально отточить способность терпеть дискомфорт и отказываться от удовольствий.

Нет-нет, мазохистом быть не надо. Вы не жадный до наказаний извращенец, желающий принести себя в жертву на алтарь личностного роста и устроить целое представление, чтобы показать всем, как сурово он умеет себя наказывать. Вами движет желание жить лучше и осмысленнее, и все дело в том, что если вы готовы все усложнить, то это лишь временно и только затем, чтобы потом стало гораздо легче.

И снова парадокс в том, что иногда необходимо преднамеренно устраивать себе дискомфорт, чтобы показать себе, какой это, в сущности, подчас пустяк. Это даст вам возможность гораздо глубже и богаче радоваться удовольствиям. Все равно что заставить себя заглянуть под кровать, нет ли там монстров. Чудищ там никогда не бывает, вот и самодисциплина учит, что обходиться без того, что вам, по вашему убеждению, «необходимо», иногда гораздо проще, чем мы думаем, и мы гораздо сильнее, чем считаем. Не давая себе шанса взглянуть в глаза неприятностям, вы будете вечно цепляться за мысль, что никогда не вынесли бы того-то и того-то (то есть так и останетесь с убеждением, что под кроватью монстр, поскольку никогда не могли набраться храбрости и проверить).

Холодный душ, прогулки по стуже без теплой одежды, сон на полу и периодическое голодание – все это звучит невесело, но явно вам по силам. Все это – испытания, которые вы можете преодолеть и выйти из них целыми и невредимыми! А потом обратите внимание на свое самочувствие. Вероятно, вы удивитесь, когда ощутите в себе спокойную уверенность и чувство достигнутой цели. Такой опыт не принизит вас, а, скорее всего, обогатит – пусть и чуть-чуть. А пока терпите дискомфорт, напоминайте себе, что с каждой секундой вы повышаете вероятность, что в будущем лучше справитесь с любыми невзгодами. Кроме того, это знание придаст вам уверенности и умерит страх неведомого. Когда вы предвидите отрицательный результат и готовы к нему, будущее видится не таким грозным, а риск – более управляемым.

Естественно, вам всего этого не хочется. Но вы можете. Это навык. Вы можете принимать холодный душ. Можете спать на полу. Можете обходиться без пищи. Можете переносить дискомфорт по мере поступления неудобств. Можете заранее управлять собственным страхом и неуверенностью и преодолевать их, а не поддаваться им. А главное – вы лучше других снаряжены, чтобы взаимодействовать с миром, полным простых решений, отвлекающих факторов и доступных удовольствий.

Как же все это тренировать? Как выглядит повседневная жизнь человека, приучающего себя к самодисциплине?

Поначалу не надо бросаться в омут головой. Выстраивайте уверенность к себе и умение терпеть дискомфорт постепенно.

Например, вы решили избавиться от бездумных развлечений вроде интернет-серфинга или постоянного желания посмотреть на экран телефона. Не надо топить телефон в озере и торжественно клясться навсегда уйти в офлайн: лучше понемногу наращивать дискомфорт, дать себе время осознать и впитать ощущение, что всё в вашей власти. Прежде всего, примите решение не класть телефон рядом с постелью. Вам все равно захочется взять его, вы осознаете, что почувствовали скуку и ощутили порыв схватить телефон и получить даровой прилив дофамина.

Скажите себе: «Мне это по силам. Я все контролирую. Дискомфорт – это нормально. Я могу пожить немного с этим ощущением дискомфорта».

И тут, как по волшебству, вы обнаруживаете, что в состоянии это вытерпеть. У вас возникает привычка. Никаких споров, оправданий, отговорок и попыток уйти от ответственности. Вы просто признаете: «Да, это неприятно. Да, мне это не нравится. Но это нормально. Мне это по силам».

Теперь чуть-чуть повысьте уровень дискомфорта. Вы сделали самое трудное: взялись за дело и доказали себе, что на самом деле вполне можете вытерпеть некоторый дискомфорт. Настала пора двинуться дальше. Скажем, вы решили ограничить бездумное копание в телефоне одним часом в день. Это скромная цель, но вы ее достигли. И гордитесь успехом. Вероятно, вы даже заметили, что это чувство гордости приятнее, чем несколько минут удовольствия и развлечения, которые вы получаете, когда играете в телефон. Повторите про себя: «Я это могу».

Двигайтесь дальше. Постепенно заставляйте себя выходить из зоны комфорта. Если поступите вопреки принятому решению, отмечайте это про себя. Побудьте в тишине и покое наедине со своим дискомфортом, каким бы он ни был. Он может принять обличье гнева или раздражения. Может вдруг поумнеть и начать убеждать вас, что все это не нужно и не важно, и вам лучше от этого отказаться. А может обидеться, что его заставляют чувствовать то, без чего он, по его мнению, вправе обойтись.

Просто смотрите, как все это приходит, а потом уходит. Ощутите спокойствие, которое охватывает вас, когда вы понимаете, что успешно вытерпели дискомфорт. Разве не чудесно знать, что вам хватает силы и спокойствия, чтобы выстоять перед лицом житейских бурь? Скажите себе: «Это хорошо, что я сейчас ощущаю дискомфорт. Я все контролирую. Это пройдет».

Наконец, с ходом тренировок вы, вероятно, заметите, что с вами происходят интересные вещи. Наблюдайте за своим дискомфортом, наблюдайте за своим ростом и над изменением своих реакций на них. Не кажется ли вам, что вам что-то стало даваться легче?.. Не чувствуете ли вы, что теперь вы лучше знакомы со своими индивидуальными способами внутреннего сопротивления дискомфорту?..

Скажите себе: «Я могу побыть наедине со своим дискомфортом и с любыми другими неприятными чувствами; все это пройдет. Я с любопытством наблюдаю за ними. И останусь здесь, наедине с собой и с этими эмоциями. Это мне по силам. Я не стану ни избегать этих чувств, ни прятаться от них, ни сопротивляться. Я рад этому опыту. Мне это по силам».

Разумеется, когда вы учитесь терпеть дискомфорт, у этого есть и другая сторона: надо не просто выносить неприятные чувства, но и преднамеренно откладывать приятные на потом. Самоограничение – обратная сторона все той же самодисциплины. Многие зависимости коренятся в неспособности отказаться от доступных удовольствий в данный момент и вытерпеть реальность момента как он есть, здесь и сейчас.

Укрепите свою мышцу самодисциплины – научитесь говорить «нет» некоторым своим порывам и импульсам. Приучите себя понимать, что вы можете действовать, даже если не хочется, и отказаться от действия, даже если очень хочется. Как уже говорилось, дайте себе возможность заметить, какое ощущение спокойной силы дает вам это умение. Если вы машинально протянули руку за конфетой – пропустите это действие. Посмотрев одну серию любимого сериала, выключите телевизор и заставьте себя встать, вместо того чтобы застрять у экрана еще на три серии. Вместо того чтобы сказать нечто обидное для кого-то, прикусите язык. Немного самоограничений – и перед вами откроется жизненно необходимое окно возможностей, позволяющее вам обдумать свои действия и совершать их осознанно.

Согласуются ли они с вашей конечной целью?.. Так уж ли они нужны вам?.. Что вы приобретете, если для разнообразия откажетесь от них?..

Самоограничение и присутствие духа укрепляют ощущение своей силы и власти над обстоятельствами. Не допускайте пассивности и бессознательности в своих привычках, останавливайте себя, проникайтесь чувством, которое возникает, когда в ваших силах не потакать всем своим прихотям, не действовать, не искать легких путей, воздерживаться. Да, это противоречит интуиции, но такой подход, чем больше его практикуешь, тем больше приносит вознаграждений.

Приведем краткий отрывок из «Размышлений» римского императора-философа Марка Аврелия, который показывает, что мы теряем, когда сдаемся под натиском дискомфорта (который, впрочем, Марка Аврелия не тревожит) и не предпринимаем шагов к тому, чего мы хотим в жизни.


Поутру, когда медлишь вставать, пусть под рукой будет, что просыпаюсь на человеческое дело. И еще я ворчу, когда иду делать то, ради чего рожден и зачем приведен на свет? Или таково мое устроение, чтобы я под одеялом грелся?

– Так ведь сладко это.

– А ты, значит, родился для того, чтобы сладко было?

И ничуть не для того, чтобы трудиться и действовать? Не видишь ты разве травку, воробышков, муравьев, пауков, пчел, как они делают свое дело, соустрояют, насколько в их силах, мировой строй? И ты после этого не хочешь делать дело человека, не бежишь навстречу тому, что согласно с твоей природой?

– Отдыхать тоже нужно.

Верно. Так ведь природа дала меру этому, как дала меру еде и питью. И все-таки ты берешь сверх меры, сверх того, что достаточно; а в деле – нет, все «в пределах возможного». Не любишь ты себя, иначе любил бы и свою природу, и волю ее. Вот ведь кто любит свое ремесло – сохнут за своим делом, неумытые, непоевшие…

(Пер. А. Гаврилова)

А теперь – краткие итоги:

• Наш мозг в конечном итоге склонен к пассивности, страху, гневу и крайнему нетерпению. Отрицать свою нейрофизиологическую природу невозможно, но нельзя сказать, что мы не можем найти способов стать менее пассивными, пугливыми, гневливыми и нетерпеливыми. Есть много методов, позволяющих успокоить мозг, создать пространство внутреннего покоя, и из них нужно сделать упражнения, которые мы должны сделать постоянно, чтобы укрепить самодисциплину. Прямо сопротивляться химическим процессам в мозге мы не можем, однако эти методы позволяют максимально приблизиться к этому.

• Мы можем научиться откладывать вознаграждение. Для этого нам нужно просто воздерживаться от соблазнов в течение заранее обозначенного периода времени. Может показаться, будто это не обязательно, но чем дольше приучать себя терпеть это чувство депривации и недостатка, тем лучше результат. Полезный совет: чтобы оценить свою способность отложить вознаграждение, спросите себя пять раз, почему вам хочется того-то и того-то. Скоро вам станет понятно, что убедительного ответа на этот вопрос у вас нет, и вы поймете, что все сводится к мимолетному желанию и нарушению самодисциплины. Очень наглядное упражнение.

• Практика избавления ото всех мыслей, кроме одной, называется осознанностью. Правда, это лишь одно из определений. Большинство из нас постоянно находятся в состоянии стресса и тревоги, но сами этого не замечают. Мы живем под постоянной бомбежкой из сообщений и призывов обратить на что-то внимание и поэтому даже не знаем, что это такое – когда в сознании царят тишина и покой. Выбросьте из головы все лишнее и сосредоточьтесь на дыхании, верните своему мозгу состояние, когда он не ощущает потребности реагировать на что-то слишком быстро и слишком агрессивно. Когда осознаешь свои мысли, их проще контролировать.

• Как мы уже обсуждали, самодисциплина по сути своей предполагает дискомфорт, жертвенность, неудобства и трудности. Это невозможно обойти, какие бы приемы из этой книги вы ни решили применять. Поэтому полезнее всего для вас будет нарастить «мускул» дискомфорта и приучить себя к этому чувству – уметь с комфортом выносить дискомфорт. Если вы просто умеете в нужный момент упереться и сделать все, что надо, – что ж, это и есть самодисциплина. Все остальное придумано, чтобы довести вас до этого состояния. Как и умение откладывать вознаграждение, этот навык можно натренировать и выработать у себя понемногу, пошагово, как иммунитет.
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Глава 1. Нейрофизиология самодисциплины

• Нейрофизиология самодисциплины – настоящая повесть о двух мозгах. У нас есть более примитивный мозг, нацеленный на выживание, который просто заставляет нас реагировать как можно быстрее. Этот мозг пуглив, насторожен и не то чтобы умен. Речь идет о лимбической системе, которую можно представить себе в виде шаловливой кошечки. А еще у нас есть рациональный, мыслящий мозг, способный анализировать информацию и реагировать не быстро, а правильно. Этот мозг тоже не всегда умен, но все же допускает возможность самодисциплины. Речь идет о префронтальной коре, и ее мы будем называть Альбертом Эйнштейном. Эйнштейн и шаловливая кошечка постоянно борются за власть, и наше дело – следить, чтобы кошечка в этой борьбе почаще проигрывала, а не побеждала.

• Вторая важная черта, из-за которой мы биологически запрограммированы против самодисциплины, – это принцип удовольствия. Он всего-навсего гласит, что люди предрасположены стремиться к удовольствию и избегать страданий, и его мощно подкрепляет нейромедиатор дофамин. Все это подчиняет себе наш мозг и затрудняет самодисциплину, поскольку она диаметрально противоположна принципу удовольствия: самодисциплина вызывает немедленный дискомфорт, а удовольствия приходится дожидаться долго.

• Итак, мы уяснили, что наш мозг ленив и пуглив. Между тем самодисциплина – процесс, требующий определенной осознанности и рациональности мышления. На это можно взглянуть сквозь призму Закона пяти секунд, согласно которому действие, требующее самодисциплины, нужно совершать в пределах пяти секунд, иначе примитивные эмоции возьмут верх и собьют нас с выбранного курса. Этот закон побуждает нас двигаться прежде, чем нам помешает мозг, запрограммированный на страх и лень.

• Наконец, два слова об установке на самодисциплину. Мы рассмотрели ее нейрофизиологические основы, а теперь должны коснуться понятия жертвы. Самодисциплина по сути своей и есть умение чем-то жертвовать и от чего-то отказываться. Она предполагает дискомфорт, выход за границы привычного и необходимость делать больше прежнего. Эти чувства в сочетании с депривацией являются признаками, что вы на верном пути.


Глава 2. Как обмануть мозг

• Оказывается, мозг нужно обманывать, работать с ним, а не прямо сопротивляться его естественным наклонностям и пытаться их изменить (если вы намерены переломить собственные инстинкты – что ж, удачи). С мозгом надо обращаться как с капризным младенцем: нельзя просто запретить ему плакать, надо проявить стратегическое мышление.

• Первая тактика, позволяющая обмануть мозг и принудить его к самодисциплине, – активно думать о завтрашнем дне, то есть о своем будущем «Я» и о том, как на нем скажутся сегодняшние решения. Обычно мы увязаем в настоящем, однако у нас не только два мозга, но и два «Я», и о них нельзя забывать. Поэтому каждый раз, когда чувствуете, что забуксовали или не можете принять решения, представляйте себе свою будущую жизнь и себя в ней. Это поможет вам сосредоточиться на собственных потребностях и на том, что необходимо для вашего счастья в конечном итоге.

• Другой способ обмануть мозг – это цепочки поступков, они же утверждения вида «если – то» или метод реализации намерений. Суть метода – лишить вас возможности выбирать, и тогда самодисциплинированное поведение станет чем-то само собой разумеющимся. Все просто: «Если Х, то Y», где Х – событие из вашей повседневной жизни, а Y – желаемое действие. Чем конкретнее вы сформулируете свои намерения, тем больше вероятность, что они воплотятся в жизнь.

• Метод сочетания приятного с полезным обманывает мозг, поскольку снабжает его дофамином и удовольствием, к которым он стремится, но при этом связывает эти награды с самодисциплинированными поступками. Да, это метод пряника или попросту подкуп самого себя, чтобы заставить двигаться и не сворачивать с пути. И да, это действительно очень просто.

• Поскольку мозг хочет получить удовольствие как можно скорее, есть несколько способов вызвать у него это ощущение. Во-первых, можно разбить полезные задачи или действия на минимально возможные составляющие. Это даст возможность снизить входной порог и обеспечить себе постоянное чувство победы. Во-вторых, можно отслеживать все свои победы и каждый раз отмечать, как мы двигаемся по пути прогресса. В-третьих, относительная близость цели придает нам и мотивации, и дисциплины.


Глава 3. Как обмануть мозг. Продолжение

• А что, есть и другие способы обмануть мозг и заставить его делать, что нам хочется? Разумеется.

• Помните, что нами движет принцип удовольствия. Поэтому надо как следует обдумать, как нам с ним быть. Оказывается, мы можем в некоторой степени манипулировать этим принципом, если сжато опишем, какие удовольствия и страдания связаны с определенными действиями, и изменим свое отношение к ним. Рассматривая каждое действие, для которого необходима самодисциплина, надо сосредоточиться на страданиях, вызванных отсутствием этого действия, и на удовольствиях, связанных с выполнением этого действия. То есть, в сущности, нужно осознать последствия своих действий и привлечь к этому рациональный мозг.

• Мощное воздействие на самодисциплину оказывает физическое окружение, в котором мы работаем или размышляем. Оно способно как помочь, так и навредить вам, но так или иначе влияет всегда. Если вы не хотите чего-то делать, устраните это из своего окружения или сделайте так, чтобы до него было труднее добраться. Люди при любой возможности выбирают путь наименьшего сопротивления – вот и сделайте так, чтобы этот путь вел к тому, чего вы желаете. Если вы хотите чаще что-то делать, организуйте свое окружение так, чтобы вы не могли от этого уклониться физически. Опять же легко сказать, но все же не очень просто сделать.

• Сместите фокус с результата на процесс. Результат – это достижение конечной цели, а процесс – повседневные действия и привычки, которые приведут к нему. Так вы сосредоточитесь на том, что в состоянии контролировать, а не на чем-то в далеком будущем: как мы уже знаем, заботиться о будущем мозгу сложно. Поэтому думайте только о последовательных повседневных поступках, поскольку их ваш мозг в состоянии ощутить и прочувствовать.


Глава 4. Смена парадигмы сознания

• Нейрофизиология учит нас, что чем дольше мы придерживаемся определенных мыслей и привычек и совершаем определенные поступки и действия, тем прочнее они в нас укореняются. Поэтому мы должны, прежде всего, обратиться к первому пункту из этого списка – к мыслям. Наши умонастроения и подход к самодисциплине сильнейшим образом влияют на то, насколько она нам дается. Это аксиома Хебба: если нервные клетки соединены друг с другом, они выстреливают вместе.

• Очевидно, что начинать следует с внутреннего диалога. Он способен и придать нам сил, и обезоружить, но так или иначе влияет на нас всегда. Есть определенные разновидности внутреннего диалога, которые способствуют самодисциплине, и да, вы правильно догадываетесь, какие именно. Лучше всего говорить себе, каким будет идеальный результат ваших действий, каковы ваши намерения и что вы собираетесь предпринять.

• Кроме того, вам нужно понять и накрепко запомнить, каков ваш стиль самодисциплины. Это может быть либо умеренность, либо воздержание. Для наших целей предпочтительнее воздержание, поскольку именно оно соединяет нервные клетки друг с другом и заставляет их выстреливать вместе. А благодаря этому мозг рано или поздно поймет, что «нет» значит «нет», и такова будет ваша естественная инстинктивная реакция на соблазны.

• Зарубите себе на носу: отговорки – это ложь. Любая отговорка – это шажок к капитуляции перед любыми трудностями, поскольку отговорки создают реальность, в которой трудностей не существует. Это простой выход из положения, который далеко уведет вас по пути выученной беспомощности и постоянного исполнения роли жертвы.

• Отговорки строятся по определенным закономерностям, и самые распространенные из них – изображать перфекциониста, винить во всем окружение, всего на свете бояться и проникаться пораженческими настроениями. Чтобы преодолеть эти типы отговорок, как и любые отговорки вообще, следует найти в своей ситуации три составные части: объективную истину, недисциплинированное действие и дисциплинированное действие. Когда вы обнаружите развилку этих трех путей, вы поймете, куда вам следует двинуться.


Глава 5. Как создать свое пространство и научиться успокаиваться

• Наш мозг в конечном итоге склонен к пассивности, страху, гневу и крайнему нетерпению. Отрицать свою нейрофизиологическую природу невозможно, но нельзя сказать, что мы не можем найти способов стать менее пассивными, пугливыми, гневливыми и нетерпеливыми. Есть много методов, позволяющих успокоить мозг, создать пространство внутреннего покоя, и из них нужно делать упражнения, которые мы должны делать постоянно, чтобы укрепить самодисциплину. Прямо сопротивляться химическим процессам в мозге мы не можем, однако эти методы позволяют максимально приблизиться к нужному результату.

• Мы можем научиться откладывать вознаграждение. Для этого нам нужно просто воздерживаться от соблазнов в течение заранее обозначенного периода времени. Может показаться, будто это не обязательно, но чем дольше приучать себя терпеть это чувство депривации и недостатка, тем лучше результат. Полезный совет: чтобы оценить свою способность отложить вознаграждение, спросите себя пять раз, почему вам хочется того-то и того-то. Скоро вам станет понятно, что убедительного ответа на этот вопрос у вас нет, и вы поймете, что все сводится к мимолетному желанию и нарушению самодисциплины. Очень наглядное упражнение.

• Практика избавления ото всех мыслей, кроме одной, называется осознанностью. Правда, это лишь одно из определений. Большинство из нас постоянно находятся в состоянии стресса и тревоги, но сами этого не замечают. Мы живем под постоянной бомбежкой из сообщений и призывов обратить на что-то внимание и поэтому даже не знаем, что это такое – когда в сознании царят тишина и покой. Выбросьте из головы все лишнее и сосредоточьтесь на дыхании, верните своему мозгу состояние, когда он не ощущает потребности реагировать на что-то слишком быстро и слишком агрессивно. Когда осознаешь свои мысли, их проще контролировать.

• Как мы уже обсуждали, самодисциплина по сути своей предполагает дискомфорт, жертвенность, неудобства и трудности. Это невозможно обойти, какие бы приемы из этой книги вы ни решили применять. Поэтому полезнее всего для вас будет нарастить «мускул» дискомфорта и приучить себя к этому чувству – уметь с комфортом выносить дискомфорт. Если вы умеете в нужный момент просто упереться и сделать все, что надо, – что ж, это и есть самодисциплина. Все остальное придумано, чтобы довести вас до этого состояния. Как и умение откладывать вознаграждение, этот навык можно натренировать и выработать у себя понемногу, пошагово, как иммунитет.
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