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Изменить то, что не менялось годами

Кто из нас не мечтает измениться – избавиться от вредных привычек, стать лучшим руководителем, инициативным сотрудником и идеальным родителем! Однако эти желанные изменения часто остаются лишь мечтами – и Маршалл Голдсмит знает почему.
Он уверен, что причины наших срывов и заброшенных планов – недооценка провокаций внешней среды и отсутствие системы в изменении поведения. Окружающие соблазны и стрессовые факторы буквально блокируют наши попытки стать лучше – и мы снова заваливаемся на диван вместо того, чтобы идти в фитнес-клуб, едим чипсы вместо салата и раздражаемся на родных вместо того, чтобы жить с ними в мире и согласии.
Сами того не замечая, мы живем в состоянии постоянного сожаления – из-за того, что не можем стать теми людьми, которыми хотели бы быть. Между тем, путь к нашим целям есть. Он открыт для каждого, кто готов приложить немного усилий и идти вперед, опираясь на систему, описанную автором «Триггеров».
Как верно оценить свой потенциал, поставить качественные цели и идти к ним, не сворачивая? Как учесть все превратности мира при планировании изменений? Что делать, чтобы добиться стратегических целей, и как пережить короткое, но ответственное свидание с неприятными людьми? Как экономить свои нервные клетки и не распыляться на бессмысленные занятия? Как превратить рутинное и скучное совещание в инструмент улучшения своего характера? Наконец, как сделать счастье частью каждого дня?
«У каждого есть план, пока ему не дадут по морде», – сказал как-то боксер Майк Тайсон. И мало какой план выдержит такой удар, добавляет Маршалл Голдсмит.
Прочитав эту книгу и овладев методикой изменений с учетом воздействия окружающей среды, можно встать и идти вперед к своей цели даже после настоящего боя.
Почему измениться так трудно

Изменение привычек и повседневного поведения – задача, решить которую часто не могут самые разумные и успешные люди. Годами намереваясь сбросить вес, наладить отношения с коллегами и родными, сделать успешную карьеру, мы вновь и вновь делаем совсем не то, что ведет нас к желанной цели.
Причина этих серийных неудач – в неправильной оценке воздействий окружающей среды. Планируя перемены, мы целиком полагаемся на свою волю (которая, увы, истощается) и совершенно забываем про искушения, которые подстерегают на каждом шагу.
Меняться трудно, потому что:
1. Мы не признаем, что нам необходимы перемены. Это знание остается смутным и живет в глубине души, но чувство инерции сильнее, и мы живем, как привыкли.
2. Мы не находим сил на первый шаг. Сделать его действительно очень непросто.
3. Мы не знаем, как и что именно нужно изменить, чтобы достичь желаемого.
Многие лишь говорят, что хотят измениться, но на самом деле не собираются этого делать. Меняться тяжело даже под угрозой смерти: две трети курильщиков, которые говорят, что хотели бы бросить курить, не пытались этого сделать ни разу.
Еще труднее менять что-то в отношениях – ведь в процесс вовлечены другие люди, над которыми вы не властны.


Как мы отвергаем изменения
Самые популярные реакции на новые законы, даже если они предельно разумны, – критика и насмешки. Самая распространенная фигура речи в личных разговорах – это оправдания. Мы не ходим в спортзал, так как «у нас нет времени», школьники не могут показать свою домашнюю работу, потому что «ее съела собака». Оправдания бывают поистине смехотворны, но люди повторяют их так часто, что и сами в них верят. Наши внутренние убеждения становятся барьером на пути к цели. Самообман – самый страшный враг изменений.


Что мы себе говорим и как оказывается на самом деле
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«Все понимаем, но делаем не то»
Окружающий мир полон ловушек, которые мешают нам делать то, что принесет нам пользу. Нам предлагают опасную для здоровья еду, отвлекают от дел и размышлений дурацкими фильмами и рекламой, заманивают удобствами торговых центров и искушениями онлайн-шопинга, мы сталкиваемся с людьми, которые провоцируют нас на сплетни, раздражение и злословие. И даже наедине с собой мы не всегда можем вести себя так, как нужно.
Например, смертельно желая спать, мы допоздна сидим перед телевизором или зависаем в соцсетях. Мы знаем, что хотим спать (понимание), мы очень хотим спать (желание), мы знаем, что нам необходимо спать, чтобы завтра хорошо себя чувствовать (мотивация), мы имеем возможность лечь спать (контроль).
Так почему же мы этого не делаем? Потому что у нас нет привычки ложиться вовремя. Эту привычку нужно вырабатывать дополнительно к пониманию, желанию, мотивации и контролю – тогда паззл сложится.
В наших силах научиться менять свое поведение и привычки и становиться такими людьми, какими хотим быть.



Петля обратной связи
Ни один знак об ограничении скорости не действует так, как экран RSD. На нем отражается реальная скорость машины, и водители почти машинально притормаживают, пока не увидят на дисплее заветное «ok». Все, штрафа не будет. Это наглядный пример «петли обратной связи».
Наглядность → значимость → умозаключение → действие.
Эта сложная теория заслуживает отдельного изучения, но в нашем случае главное, что «петля обратной связи» позволяет найти триггеры, которые провоцируют нежелательное поведение, и осознать, что именно в нашем привычном образе действий необходимо менять.

Сигналы к действию

Триггеры – это сигналы, которые заставляют нас действовать определенным образом. Самый известный триггер – телефонный звонок, который большинство не может проигнорировать даже в ходе романтического свидания. Но вообще триггером может стать что угодно: манящий запах вредной еды, вывеска магазина сладостей или определенная гримаса коллеги, который вас раздражает.

Триггеры бывают:

• прямые (улыбка малыша → ваша улыбка) и косвенные (семейное фото → воспоминания → улыбка);

• внутренние (мысли, чувства) и внешние (любые воздействия внешней среды);

• сознательные (горячая тарелка → вы отдергиваете палец) и бессознательные (мрачная погода → вы чувствуете подавленность);

• предсказуемые (гимн перед матчем) и незапланированные (любое внезапное впечатление);

• вдохновляющие (стимулируют трудиться) и расхолаживающие (заставляют притормозить);

• продуктивные (влекут вперед) и непродуктивные (тянут назад).

Один и тот же триггер может быть причиной диаметрально разной реакции: вид жареного мяса или десерта у одного человека вызывает приступ аппетита, а у другого – дрожь отвращения. Как мы реагируем на триггеры, зависит только от нас.
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«fl IOHUMAI0 — 3HAYMT, CMOTY»

He 3uauuT. YTOGEI N3MEHUTECA, IOHUMAHMUA HEJIOCTa-
‘TOYHO, HY)KHbI IEHCTBUA.

«fl IpeoioNIelo BCe MCKYIeHHA»

He o6s3aTenbHO. Helb3ast HeIOOIeHUBATH JIOBYIIKH,
KOTOpBIe PACCTAB/ICHbI HA BAIIEM ITyTH.

«CerofHA MOHO PACCTABHTEC

Henbasa. U1 TeX, KTO PelIiI M3MEHUThCA, He Cy-
IECTBYeT HUKAKMX «OCOGEHHBIX Heil», B KOTOPbIe
MOXXHO CO CTIOKOHHOI /IyIIoii CBePHYTh He Ty/a.

«fl 1o KpaiiHeit Mepe JyJire, 4eMm...»

CpaBHeHMA C Xy/JIIAMHU GeCIUIOAHBL. 3aHUMANTeCh
COGO¥t 1 He MBITATeCh 3AHM3UTH IUTAHKY.

«MHe He Hy)XHbI HUKaKHe COBeThI
TI0 U3MEHeHHAM>

‘Torza movemy BbI JI0 CHX T1OP He U3MeHUIHCh? [Tpesu-
Past IPOCTOTY ¥ CHCTEMY, BbI JIMIIaeTe Ce6s MAHCOB
TIPHMEHHTB TO, YTO PaboTaer.

« Beeraa Gy/y TIOJIOH SHTY3MA3Ma»

VBBI. CHiTa BOJIM — KOHEYHBII Pecypc, BpeMs OT Bpe-
MEHU OHa HCTON[AETCA.

«BpeMeHH y MeHs IIPeJOCTaTOIHO»

TIpoxpacTiHanus. CaMbIii Ha[eXKHBII CII0COG HUKOT-
Jia He 6paThCsA 3a LTI0.

«Bce GyzieT MATH I10 TUIAHY»

Kax 6b1 He TaK. O6:A3aTeIbHO CIyYUTCA YTO-HUOYAD
HeNpe/IBH/ICHHOE.

«MeHs U3MEHNT HEOXKUAAHHOE
TpoCBeTIenye

3ByJHT KpacuBo. Ho 03apeHus MEHAIOT JIOfiei TOMb-
KO Ha KOPOTKOE BPEMSL.

«f] ©3MEHIOCH HaBCersa»

DT0 He TaK. JIOGUBIIKCE TOTO, YTO 3aIUTAHMUPOBAIIH,
BBI CMOJKeTe OCTABATHCSA HA BEPIIMHE TOHKO C IOMO-

MBIO AVCIUIUIMHEL X KOHIIEHTPAIIUH.

«PeIrty Ty po6iIeMy — U BCe Haa-
JMTCD

K coxaneHuio, 3a OHO#1 MPOGIeMOI HeU3GeKHO
BO3HHKAeT JIPyras.

«MeHsi IOXBAJIAT 33 M3MEHEHMUs

He o6s3arensHo. Ho cTaTh JIydie — yKe OTIMIHAA
Harpaja.

«HHKTO 1 He 3aMETHT, 4YTO A CATICA»

Jlroau MOTYT He 3aMedaTh NePeMeH K Jlyumemy, HO
€CIIH BbI CTAHeTe Xy)ke — MOJIYaTh He CTAHyT.

«DTO He Moe»

OGBI4HOE yIPAMCTBO. OTKA3BIBACTECH MEHATHCA U3
OIaCeHNA HAHECTH YPOH ¢BaIIeMy HCTHHHOMY > —
TepseTe CIIOCOBHOCTH K A[ANTALH.

«fI TOYHO 3HAIO, Y€ro CTOI0»

VenenrHple IO XPOHUYECKH NIePeOLeHUBAIOT ce6s,
2 HeyJauM BAJIAT HA APYTHX. DTO MOATAIMBAET MX
OGBEKTHBHYIO SHAYMMOCTD.






