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Аннотация
От силы воли зависят физическое здоровье, финансовое

положение, отношения с окружающими и профессиональный
успех  – это известный факт. Но почему же нам так часто не
хватает этой самой силы воли: в один миг мы владеем собой, а в
другой – нас захлестывают чувства и мы теряем контроль?

Стэнфордский профессор Келли Макгонигал, обобщив
результаты новейших исследований, объясняет, как заменить
вредные привычки полезными, как перестать откладывать дела на
последний момент, научиться сосредоточиваться и справляться
со стрессом. По методике Макгонигал воспитать в себе силу
воли оказывается удивительно легко  – и неважно, для чего
она вам нужна: похудеть, бросить курить, заняться спортом,
перестать проверять почту каждые пять минут или найти новую



 
 
 

работу. Вы даже не представляете, насколько недооцениваете
свои возможности!

9-е издание.
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* * *
 

Эта книга посвящена каждому, кто когда-либо
боролся с искушением, зависимостью, откладывал
дела в долгий ящик и уговаривал себя что-то



 
 
 

сделать, – то есть всем нам

Умный желает владеть собой – ребенок хочет
сладостей.
Руми1

1 Джалаладдин Руми, персидский поэт-суфий XIII века.



 
 
 

 
Предисловие. Ознакомительное

занятие по курсу
«Наука о силе воли»

 
Кому я ни скажу, что читаю курс о силе воли, мне почти

всегда отвечают: «О, ее-то мне и не хватает». Сегодня боль-
ше, чем когда-либо, люди понимают, что сила воли – способ-
ность управлять вниманием, чувствами и желаниями – вли-
яет на физическое здоровье, финансовое положение, близ-
кие отношения и профессиональный успех. Нам всем это из-
вестно. Мы знаем, что должны полностью контролировать
свою жизнь: то, что едим, делаем, говорим, покупаем.

Однако большинство людей чувствуют себя на этой стезе
неудачниками: в один миг они владеют собой, а в другой –
их захлестывают чувства и они теряют контроль. По данным
Американской психологической ассоциации, общество счи-
тает, что нехватка силы воли – главная причина трудностей
на пути к цели. Многие люди испытывают вину за то, что
подводят себя и окружающих. Многие оказываются во вла-
сти собственных мыслей, чувств, пристрастий – их поведе-
ние продиктовано скорее импульсами, чем осознанным вы-
бором. Даже наиболее поднаторевшие в самоконтроле уста-
ют держать оборону и спрашивают себя, неужели жизнь и
вправду должна быть так тяжела.



 
 
 

Моя задача как специалиста по психологии здоровья и
преподавателя, ведущего занятия по программе оздоровле-
ния на медицинском факультете Стэнфордского универси-
тета, – учить людей управляться со стрессом и принимать
здравые решения. Я годами наблюдала, как люди боролись с
собой, чтобы изменить свои мысли, чувства, тела и привыч-
ки, и поняла, что представления этих страдальцев о силе во-
ли мешали их успеху и вызывали ненужное напряжение. Хо-
тя наука могла им помочь, люди плохо воспринимали сухие
факты и продолжали полагаться на старые стратегии, кото-
рые, как я вновь и вновь убеждалась, были не просто неэф-
фективны – они выходили боком, вели к саботажу и потере
контроля.

Это подвигло меня на создание курса «Наука о силе во-
ли», который я читаю в рамках программы дополнительно-
го образования в Стэнфордском университете. Курс обоб-
щает результаты новейших исследований психологов, эконо-
мистов, нейробиологов и врачей и объясняет, как разрушить
старые привычки и выработать полезные, побороть медли-
тельность, научиться сосредоточиваться и справляться со
стрессом. Он раскрывает, почему мы поддаемся искушению
и как найти в себе силы устоять. Он показывает, насколько
важно понимать пределы самоконтроля, и предлагает луч-
шие стратегии для воспитания силы воли.

К моему восторгу, «Наука о силе воли» быстро стала од-
ним из самых популярных курсов, которые когда-либо пред-



 
 
 

лагала стэнфордская программа дополнительного образова-
ния. На первом же занятии нам пришлось четырежды ме-
нять аудиторию, чтобы вместить непрерывно прибывающую
публику. Управляющие корпораций, учителя, спортсмены,
медицинские работники и прочие любопытствующие запол-
нили одну из самых просторных аудиторий Стэнфорда. Сту-
денты начали приводить супругов, детей и коллег, чтобы
приобщить их к заветным знаниям.

Я надеялась, что курс будет полезен этой разношерст-
ной компании. Цели людей, посещавших занятия, разни-
лись: кто-то хотел бросить курить или сбавить вес, а кто-то –
вылезти из долгов или стать хорошим родителем. Но резуль-
тат поразил даже меня. Спустя четыре недели при опросе 97
процентов студентов сообщили, что стали лучше понимать
собственное поведение, а 84 процента – что благодаря пред-
ложенным стратегиям их сила воли окрепла. К концу курса
слушатели рассказывали, как преодолели 30-летнюю тягу к
сладостям, наконец-то заплатили налоги, перестали орать на
детей, начали регулярно заниматься спортом и ощутили, что
в целом больше довольны собой и отвечают за свои реше-
ния. Их оценка курса: он изменил их жизни. Студенты были
единодушны: «Наука о силе воли» дала им четкие стратегии
развития самоконтроля и силы добиться того, что так много
для них значило. Научные выводы были одинаково полезны
и выздоравливающему алкоголику, и человеку, который не
мог оторваться от электронной почты. Стратегии самокон-



 
 
 

троля помогали людям избегать искушений: шоколада, ви-
деоигр, шопинга и даже женатого коллеги. Студенты посе-
щали занятия, чтобы достичь таких личных целей, как про-
бежать марафон, открыть бизнес, справиться со стрессом от
потери работы, семейных конфликтов и страшного пятнич-
ного диктанта (вот что бывает, когда мамы приводят на за-
нятия детей).

Конечно, как и всякий честный преподаватель, я призна-
юсь, что тоже многому научилась у студентов. Они засыпа-
ли, когда я слишком долго гундосила о чудесах научных от-
крытий, но забывала упомянуть, при чем тут сила воли. Они
быстро сообщали мне, какие стратегии работали в реальном
мире, а какие проваливались (лабораторным экспериментом
никогда этого не добиться). Они творчески подходили к еже-
недельным заданиям и делились со мной новыми способами,
как превращать абстрактные теории в полезные правила для
повседневной жизни. Эта книга совмещает лучшие научные
достижения и практические упражнения курса, основывает-
ся на новейших исследованиях и опыте сотен моих студен-
тов.

 
Чтобы успешно владеть собой,

надо знать свои слабости
 

Большинство книг о жизненных переменах: новых дие-
тах или способах обретения финансовой свободы – помогут



 
 
 

определить цели и даже укажут, как их достичь. Но если бы
нам хватало осознания того, что мы хотим исправить, сбы-
валось бы каждое данное себе новогоднее обещание, а мой
класс пустовал бы. Редкая книга подскажет, почему вы не
заняты тем, чем нужно.

Я верю, что лучший способ развить самоконтроль – по-
нять, как и почему вы его теряете. Знание того, что скорее
побудит вас сдаться, не настроит вас на неудачу, как боят-
ся многие. Оно послужит вам опорой и поможет обойти ло-
вушки, в которых сила воли склонна вам изменять. По ре-
зультатам исследований, люди, которые думают, будто у них
крепкая воля, в действительности гораздо чаще теряют само-
обладание при искушении2. Например, курильщики, особен-
но радужно оценивающие свою способность воздержаться от
сигареты, с гораздо большей вероятностью принимаются за
старое четыре месяца спустя, а у чрезмерно оптимистичных
худеющих минимальная вероятность сбросить вес. Почему?
Им не удается предсказать, когда, где и почему они подда-

2 Это искажение распространяется не только на силу воли. Например, люди, ко-
торые считают, что легко могут делать несколько дел одновременно, легче других
отвлекаются на посторонние раздражители. Это явление известно как эффект
Даннинга – Крюгера, и впервые о нем сообщили два психолога из Корнелльского
университета. Они обнаружили, что люди переоценивают разные свои способ-
ности, например чувство юмора, грамотность, рассудительность. Этот эффект
наиболее выражен у людей, чьи навыки особенно слабы: те, чьи оценки за тест
попадают в 12-й процентиль, в среднем склонны оценивать свой результат на
уровне 62-го процентиля. Это объясняет, помимо прочего, большой объем про-
слушиваний на шоу талантов.



 
 
 

дутся искушению. Они подвергают себя большим соблазнам,
например зависают в курящих компаниях или расставляют
по дому вазы с печеньем. Срывы их искренне изумляют, и
они сдаются при малейшей трудности.

Знание о себе – особенно о том, как мы ведем себя, ко-
гда сила воли нас подводит, – основа самоконтроля. Поэтому
курс «Наука о силе воли» и данная книга посвящены распро-
страненным сбоям самообладания. Каждая глава разоблача-
ет общепринятое заблуждение о самоконтроле и предлагает
новый подход к волевым испытаниям. Мы произведем свое-
образное вскрытие каждой нашей оплошности. Что приво-
дит к неудаче, когда мы поддаемся соблазну или откладыва-
ем то, что должны сделать? Что это за фатальная ошибка и
почему мы ее совершаем? Самое главное, мы найдем способ
спасти себя от злого рока и превратим знания об ошибках в
стратегии успеха.

Я надеюсь, что, прочитав книгу, вы поймете свое несо-
вершенное, но совершенно человеческое поведение. Наука о
силе воли показывает, что каждый из нас так или иначе бо-
рется с искушениями, зависимостью, рассеянностью и мед-
лительностью. Все эти слабости не изобличают в нас личную
несостоятельность – это универсальные явления, часть на-
шей человеческой сущности. Если моя книга всего лишь по-
может вам увидеть, что вы далеко не одиноки в своей «во-
левой борьбе», я буду счастлива. Но мне бы очень хотелось,
чтобы дело продвинулось дальше и стратегии из этой книги



 
 
 

дали вам возможность по-настоящему и надолго изменить
свою жизнь.

 
Как использовать эту книгу

 
 

Станьте исследователем силы воли
 

Меня обучали как исследователя, и первое, что я усвоила:
теории – хорошо, но факты – лучше. Поэтому я попрошу вас
отнестись к книге как к эксперименту. Научный подход к са-
моконтролю не ограничивается лабораторией. Вы можете –
и должны – сделать себя объектом собственного естествен-
ного эксперимента. Пока читаете книгу, не принимайте мо-
их слов на веру. Я буду аргументировать свои рассуждения,
но попрошу вас проверять их на практике. Проведите свое
исследование, узнайте, что верно для вас, что помогает вам.

В каждой главе вы найдете два типа заданий, которые по-
могут вам стать исследователями силы воли. Первый назы-
вается «Под микроскопом». Это вопросы о том, что сейчас
происходит в вашей жизни. Прежде чем что-то менять, нуж-
но это разглядеть. Например, я попрошу вас отмечать, ко-
гда вы наиболее склонны поддаваться искушению, как голод
влияет на ваши траты. Я попрошу вас обращать внимание,
что вы говорите себе, когда ваша воля подвергается испы-



 
 
 

танию, в том числе когда вы откладываете дела на потом, и
как вы сами оцениваете успехи и поражения своей воли. Я
даже попрошу вас проводить полевые исследования, напри-
мер отследить, как продавцы используют интерьер магазина,
чтобы ослабить ваш самоконтроль. В каждом подобном слу-
чае займите беспристрастную позицию любопытного наблю-
дателя – так ученый пялится в микроскоп, надеясь открыть
что-то захватывающее и полезное. Не стоит есть себя за вся-
кую свою слабость или сетовать на современный мир с его
искушениями (первое излишне, а о втором я позабочусь).

В каждой главе вы также найдете «Эксперименты». Это
практические стратегии улучшения самоконтроля, взятые из
научных исследований или теорий. Они помогут вам укре-
пить силу воли в жизненных испытаниях. Я настоятельно ре-
комендую непредвзято отнестись ко всем методам, даже ес-
ли вам покажется, будто некоторые противоречат здравому
смыслу (таких будет много). Они проверены студентами мо-
его курса, и, хотя не каждая стратегия подойдет любому, все
они заслужили наивысших похвал. А как же те, что хорошо
звучали в теории, но с треском провалились на практике? Их
вы здесь не найдете.

Эти эксперименты – замечательный способ перестать бук-
совать и найти новые решения старых проблем. Я рекомен-
дую вам проверить разные стратегии и по опыту понять, что
помогает вам лучше всего. Поскольку это эксперименты, а не
экзамены, вам их не завалить – даже если решите попробо-



 
 
 

вать прямо противоположное тому, что предлагает наука (в
конце концов, ей нужны и скептики). Делитесь этими мето-
дами с друзьями, семьей, коллегами, смотрите, что срабаты-
вает у них. Это всегда познавательно, и вы сможете восполь-
зоваться наблюдениями, чтобы отточить собственные навы-
ки.

 
Ваше испытание силы воли

 
Чтобы извлечь из книги максимальную пользу, я советую

вам выбрать одно испытание силы воли, на котором вы бу-
дете проверять все идеи. У каждого человека есть свои сла-
бости. Некоторые из них универсальны, например в нас био-
логически заложена тяга к сладкому и жирному и всем нам
приходится сдерживаться, чтобы не опустошить в одиночку
местную кондитерскую. Но многие волевые испытания уни-
кальны. То, что одного человека притягивает, другого мо-
жет отталкивать. То, что увлекает одного, другому покажет-
ся скучным. И кто-то с радостью заплатит за возможность
заняться тем, что вы все никак не соберетесь сделать. Одна-
ко каковы бы ни были трудности, они одинаково сказывают-
ся на всех нас. Вы примерно так же жаждете шоколада, как
курильщик тоскует по сигарете или как шопоголику не тер-
пится опустошить свой кошелек. Вы отговариваете себя от
занятий спортом, точно так же как какой-то человек оправ-
дывает себя за то, что не оплатил просроченные счета, а дру-



 
 
 

гой – что не посидел лишний вечер за книжками.
Возможно, ваше испытание силы воли – то, чего вы все-

гда избегали (назовем его испытанием силы «Я буду»), или
какая-то привычка, от которой вы хотите избавиться (испы-
тание силы «Я не буду»). Вы также можете выбрать важную
жизненную цель, которой хотите уделять больше сил и вни-
мания (испытание силы «Я хочу»), например следить за здо-
ровьем, справляться с нагрузками, стать лучшим родителем,
достичь успеха в карьере. Рассеянность, искушения, импуль-
сивность и медлительность настолько универсальные испы-
тания, что советы из данной книги подойдут для любой це-
ли. К тому времени, как вы закончите чтение, вы будете луч-
ше понимать свои слабости и вооружитесь новым набором
стратегий самоконтроля.

 
Действуйте не спеша

 
Эта книга содержит 10-недельный образовательный курс.

Она разделена на 10 глав, каждая из которых описывает одну
ключевую идею, ее научные обоснования и то, как ее можно
применить к вашим целям. Идеи и стратегии взаимосвязаны,
и задания каждой главы готовят вас к последующим.

Хотя вы можете прочесть всю книгу за выходные, я сове-
тую сбавить темп, когда дело дойдет до воплощения страте-
гий. На моих занятиях студенты по целой неделе наблюда-
ют, как каждая идея отзывается в их жизнях. Каждую неде-



 
 
 

лю они пробуют один новый способ самоконтроля, а в кон-
це сообщают, какой помог им больше. Я советую вам при-
менить тот же подход, особенно если вы намерены исполь-
зовать книгу для определенной цели, например, чтобы сбро-
сить вес или обрести контроль над расходами. Дайте себе
время, чтобы испробовать все упражнения и поразмыслить.
Выбирайте одну стратегию из каждой главы – ту, что больше
всего подходит к вашей проблеме, и не пробуйте 10 новых
методов враз.

Вы можете воспользоваться 10-недельной структурой
книги в любое время, когда захотите что-то изменить в сво-
ей жизни или достичь какой-либо цели. Некоторые мои сту-
денты проходили курс не единожды, всякий раз выбирая но-
вое испытание. Но если вы решили сначала прочитать книгу
целиком – наслаждайтесь, и не старайтесь поспевать за раз-
мышлениями и упражнениями по пути. Запомните то, что
показалось вам наиболее интересным, а потом вернитесь, ко-
гда будете готовы воплотить идеи в жизнь.

 
Приступим

 
Вот ваша первая задача: выберите одно испытание для пу-

тешествия в науку о силе воли. И жду вас в первой главе:
мы вернемся в прошлое, чтобы понять, как возникла сила
воли – и как извлечь из нее пользу.



 
 
 

 
Под микроскопом: выберите

свое испытание силы воли
 

Если вы этого еще не сделали, теперь пришло время
выбрать волевое испытание, к которому вы будете
применять идеи и стратегии из книги. Следующие
вопросы помогут вам его определить:

• Испытание силы «Я буду». Есть ли что-то, чем вы
хотите заниматься больше всего на свете, или то, что вы
хотите перестать откладывать на потом, так как знаете,
что это здорово облегчит вам жизнь?

• Испытание силы «Я не буду». Какая ваша самая
«прилипчивая» привычка? От чего бы вы хотели
избавиться или что бы вы хотели делать реже, потому
что это вредит вашему здоровью, мешает вашему
счастью или успеху?

•  Испытание силы «Я хочу». Какая ваша самая
важная долгосрочная цель, которой вы хотите
посвятить свои силы? Какое безотлагательное «хочу»
с  наибольшей вероятностью может соблазнить вас и
отвлечь от этой цели?

Примечания к предисловию

#litres_trial_promo


 
 
 

 
1. «Я буду», «Я не буду»,
«Я хочу»: что такое сила
воли и почему она важна

 
Когда вы задумываетесь о том, что требует силы воли, ка-

кая мысль в первую очередь приходит вам на ум? Для боль-
шинства из нас классическое испытание силы воли – иску-
шение, будь то пончик, сигарета или приключение на одну
ночь. Когда люди говорят: «Я безвольный», обычно это озна-
чает: «Мне трудно сказать нет, когда мой рот, желудок, серд-
це или… (подставьте свою часть тела) хочет сказать да». На-
зывайте это силой «Я не буду».

Но умение говорить нет – лишь одна из составляющих си-
лы воли. В конце концов, «просто скажи нет» – три люби-
мых слова волынщиков и лежебок со всего мира. Времена-
ми гораздо важнее сказать да – иначе как сделать все то, что
вы откладываете на завтра (или навсегда)? Сила воли помо-
гает вам включить это в список сегодняшних дел, даже ко-
гда неуверенность, мелкие заботы или нескончаемый поток
телевизионных реалити-шоу пытаются вас переубедить. Эту
способность делать, что должно, даже если какая-то часть
вашей души этого не желает, мы назовем силой «Я буду».

Силы «Я буду» и  «Я не буду»  – две стороны самокон-
троля, но он ими не ограничивается. Чтобы говорить впо-



 
 
 

пад нет и да, нужна третья сила: способность помнить, чего
вы действительно хотите. Понимаю, вам кажется, будто вы и
впрямь хотите шоколадный коржик, третий мартини или от-
гул. Но, сталкиваясь с искушением или заигрывая с медли-
тельностью, вы должны помнить, что на самом деле хотите
влезть в узкие джинсы, получить повышение, погасить долг
по кредитке, сохранить брак или не сесть в тюрьму. Иначе
что удержит вас от сиюминутных желаний? Чтобы владеть
собой, нужно знать, что для вас по-настоящему важно. Это
сила «Я хочу».

Самообладание – это управление тремя силами: «Я буду»,
«Я не буду» и «Я хочу», и оно помогает вам достичь целей
(или не попасть в беду). Как мы убедимся, мы – человече-
ские существа – являемся счастливыми обладателями моз-
гов, которые поддерживают все три функции. По сути, раз-
витие этих трех сил и определяет нас как человеческий вид.
Прежде чем мы перейдем к грязному делу – анализу, почему
у нас не получается их использовать, давайте проникнемся,
какая это удача, что они у нас есть. Мы заглянем в мозг и
увидим, где совершается таинство, а также узнаем, как нам
натренировать силу воли. Мы также вкратце остановимся на
том, почему силу воли бывает трудно найти и как привлечь
к делу другую уникальную человеческую способность – са-
мосознание, чтобы наша выдержка не знала поражений.



 
 
 

 
Откуда у нас сила воли

 
Вообразите: мы перенеслись на 100 тысяч лет назад, и вы

новехонький гомо сапиенс среди всего эволюционировавше-
го многообразия. Да, я подожду, пока вы порадуетесь сво-
им отстоящим большим пальцам, прямой осанке, подъязыч-
ной кости (которая позволяет вам выработать некое подобие
речи, хотя я уверена, что ни слова не разберу). Кстати, по-
здравляю: вы умеете разводить огонь (не устраивая пожар), а
также рисовать буйволов и бегемотов с помощью передовых
каменных инструментов.

Несколько поколений назад ваши жизненные задачи были
так просты: 1) находить обед; 2) размножаться; 3) избегать
неожиданных встреч с Crocodylus anthropophagus (в перево-
де с латыни – «крокодил, который лопает человеков»). Но
вы выросли в дружном племени и зависите от других гомо
сапиенс в вопросах выживания. Это означает, что к вашему
списку приоритетов приходится добавить «не злить никого
по ходу дела». Общинность подразумевает сотрудничество
и распределение ресурсов: нельзя просто брать, что хочется.
Если вы утянете чей-то бутерброд с буйволятиной или дру-
га-подружку, вас могут изгнать из племени и даже убить (не
забудьте, у других гомо сапиенс тоже есть острые каменные
инструменты, а ваша кожа намного тоньше бегемотьей). Бо-
лее того, племя вам необходимо: оно заботится о вас, когда



 
 
 

вы хвораете или ранены, а потому не можете охотиться или
собирать ягоды. Даже в каменном веке правила, как завое-
вать друзей и оказывать влияние на людей, были похожи на
сегодняшние: помогайте, когда соседу потребуется кров, де-
литесь обедом, даже если вы еще не наелись, и подумайте
дважды, прежде чем сказать: «Эта набедренная повязка тебя
полнит». Иными словами: пожалуйста, хоть немного следи-
те за собой.

На кону не только ваша жизнь. Выживание всего племени
зависит от вашей способности выбирать, с кем драться (же-
лательно не со своими) и с кем сочетаться браком (не с дво-
юродными родственниками: нужно повышать генетическое
разнообразие, иначе все ваше племя скосит одна болезнь).
А если вам посчастливилось найти пару, ожидается, что вы
соединитесь на всю жизнь, а не на разок за соседним кустом.
Да, у вас, человека (почти) современного, появилась уйма
новых способов попасть в передрягу благодаря проверенным
временем пищевому, агрессивному и сексуальному инстинк-
там.

Так возникла потребность в том, что мы теперь называем
силой воли. В ходе (до)истории растущий уровень сложно-
сти наших социальных миров требовал все большего само-
обладания. Потребность вписываться, сотрудничать и под-
держивать долгосрочные отношения загрузила наш перво-
бытный мозг, и он развил-таки стратегии самоконтроля. Со-
временные мы – это ответ на те давние требования. Наш мозг



 
 
 

наверстал недостающее, и вуаля: у нас появилась сила воли –
способность контролировать свои порывы, которая и помог-
ла нам стать людьми в полном смысле этого слова.

 
Зачем она нам сейчас

 
Вернемся к современной жизни (конечно, оставьте при

себе свои отстоящие большие пальцы, но, наверное, вы за-
хотите слегка приодеться). Сила воли превратилась из того,
что отличает людей от других животных, в то, что отлича-
ет людей друг от друга. Возможно, все мы родились со спо-
собностью к самоконтролю, но некоторые используют ее ча-
ще других. Люди, которые лучше управляют своим внима-
нием, чувствами и действиями, успешней, как ни взгляни.
Они здоровее и счастливее. Близкие отношения приносят
им больше радости и длятся дольше. Они больше зарабаты-
вают и добиваются большего в карьере. Они лучше справ-
ляются со стрессом, разрешают конфликты и преодолевают
невзгоды. Они даже живут дольше. Если сравнить силу воли
с прочими добродетелями, она окажется наивысшей. Само-
контроль в большей степени, чем интеллект, предопределяет
успехи в университете (получи, школьный тест на способно-
сти к обучению3), он вносит больший вклад в эффективное

3 Школьный тест на способности к обучению (Scholastic Aptitude Test) – стан-
дартизованный тест для приема в высшие учебные заведения США, использует-
ся наряду со средним школьным баллом, оценивает общую грамотность и мате-



 
 
 

руководство, чем харизма (прости, Тони Роббинс4), и важнее
для семейного счастья, чем чуткость (да, секрет долгого бра-
ка зависит от того, научились ли вы держать язык за зубами).
Если мы хотим жить лучше, сила воли – отнюдь не плохое
начало. Для этого мы попросим наш мозг стандартной ком-
плектации слегка поднапрячься. Итак, приступим: посмот-
рим, с чем нам приходится работать.

 
Нейробиология «Я буду», «Я не буду» и «Я хочу»

 
Наши современные возможности самоконтроля – резуль-

тат давней необходимости быть хорошими соседями, роди-
телями, супругами. Но как именно ответил на нее человече-
ский мозг? Похоже, развитием префронтальной коры – об-
ширным участком нервных угодий прямо на уровне лба и
глаз. На протяжении почти всей эволюционной истории пре-
фронтальная кора контролировала преимущественно физи-
ческие действия: ходьбу, бег, хватание, толкание – это свое-
го рода первичный самоконтроль. У человека префронталь-
ная кора разрослась, увеличились ее связи с другими зона-
ми мозга. Из всех биологических видов у нас данная область
занимает самый большой процент от всей поверхности моз-
га: это одна из причин, по которой ваш пес не делает запа-

матические способности. Прим. пер.
4  Тони Роббинс  – автор книг о лидерстве в жанре популярной психологии .

Прим. пер.



 
 
 

сов на черный день. По мере роста у префронтальной коры
появлялись новые функции: она стала управлять тем, на что
вы обращаете внимание, о чем думаете, даже что чувствуете.
Так ей лучше удается контролировать то, что вы делаете.

Роберт Сапольски, нейробиолог из  Стэнфордского уни-
верситета, доказал, что главная задача современной пре-
фронтальной коры – склонять мозг (а следовательно, и вас)
к тому, «что труднее». Когда легче валяться на диване, ва-
ша префронтальная кора заставляет вас пожелать подняться
и побегать. Когда легче сказать десерту да, ваша префрон-
тальная кора вспоминает причины, по которым вместо него
лучше заказать пустой чай. И если легче отложить дела на
завтра, именно префронтальная кора помогает вам открыть
файл и поработать.



 
 
 

Сила воли в мозге

Префронтальная кора – не какая-то там клякса серого ве-



 
 
 

щества: в ней есть три основные области, которые делят меж-
ду собой задачи «Я буду», «Я не буду» и «Я хочу». Одна зона
находится в верхней левой части и отвечает за силу «Я буду».
Она помогает вам начать и продолжать заниматься скучны-
ми, трудными или напряженными делами, например оста-
ваться на беговой дорожке, когда вы бы предпочли уже от-
правиться в душ. Правая сторона, напротив, отвечает за силу
«Я не буду» и не дает следовать всем импульсам и желаниям
без разбора. Можете поблагодарить ее за недавний случай,
когда вы хотели прочитать за рулем эсэмэску, но предпочли
смотреть на дорогу. Вместе две эти области контролируют
то, что вы делаете.

Третья зона, чуть ниже и по центру префронтальной ко-
ры, следит за вашими целями и стремлениями. Она решает,
чего вы хотите. Чем быстрее срабатывают ее нервные клет-
ки, тем более рьяно вы действуете или противостоите иску-
шению. Эта часть префронтальной коры помнит, что вы дей-
ствительно хотите, даже когда весь остальной мозг вопит:
«Съешь это! Выпей это! Выкури это! Купи это!»

 
Под микроскопом: что труднее?

 
Каждое испытание силы воли требует чего-то

трудного, например устоять перед искушением или не
стоять столбом в напряженной ситуации. Вообразите,
что вы столкнулись со своим испытанием. Что самое



 
 
 

сложное? Почему вам так тяжело? Что вы чувствуете,
когда представляете себя в деле?

 
Умопомрачительный случай потери силы воли

 
Насколько важна префронтальная кора для самоконтро-

ля? На этот вопрос можно ответить, если узнать, что быва-
ет, когда ее теряют. Самый знаменитый случай повреждения
префронтальной коры головного мозга – история Финеаса
Гейджа. И предупреждаю: это кровавая история. Лучше от-
ложите в сторону бутерброд.

В 1848 году Финеас Гейдж в свои 24 года командовал бри-
гадой железнодорожных рабочих. Подчиненные считали его
лучшим бригадиром, уважали и любили его. Друзья и семья
описывали его как спокойного, уравновешенного человека.
Личный врач, Джон Мартин Харлоу, сообщал, что подопеч-
ный был силен и телом, и духом, «обладал железной волей и
стальными мускулами».

Но все переменилось в среду 13 сентября в 4:30 пополу-
дни. Гейдж с бригадой расчищал взрывчаткой путь для стро-
ительства железной дороги между Бёрлингтоном и Ратлен-
дом в штате Вермонт. Гейдж закладывал заряды. Процедура
повторялась уже тысячу раз, но внезапно что-то пошло не
так. Взрыв произошел слишком рано, и метровая трамбовка
пробила Гейджу череп. Она вошла в левую щеку, пронзила
лобные доли и приземлилась в 30 метрах от него, прихватив



 
 
 

с собой какое-то количество серого вещества.
Возможно, вы вообразили себе, что Гейджа постигла

мгновенная смерть. Но нет, Гейдж не умер. По свидетель-
ствам очевидцев, он даже не вырубился. Рабочие просто по-
садили его на тачку и дотолкали два километра до таверны,
в которой он остановился. Врач аккуратненько залатал Гей-
джа, вернув на место крупные осколки черепа, собранные с
места происшествия, и наложил швы.

На полное физическое выздоровление у Гейджа ушло бо-
лее двух месяцев (возможно, во многом ему мешали ради-
кальные назначения доктора Харлоу: тот прописал клизмы
от грибка, что появился на открытых участках мозга Гей-
джа). Но к  17 ноября пациент был уже достаточно подле-
чен, чтобы вернуться к прежней жизни. Гейдж и сам заяв-
лял, будто «чувствовал себя лучше во всех смыслах» и боли
его не мучили.

Похоже на счастливый конец. Но Гейджу не повезло: его
история на этом не заканчивается. Внешние раны зажили,
однако в самом мозге творилось странное. По отзывам дру-
зей и коллег, у  Гейджа изменился характер. Доктор Хар-
лоу описал перемены в медицинском отчете о последствиях
травмы:

Похоже, нарушен баланс… между умственными
способностями и животными наклонностями. Он
порывист, непочтителен, временами позволяет себе
сквернейшие ругательства (чем прежде не отличался),



 
 
 

неуважительно обращается с друзьями, не приемлет
ограничений и советов, если те противоречат его
желаниям… изобретает множество планов, но тут же
теряет к ним интерес… В этом смысле его разум в корне
переменился, настолько явно, что друзья и знакомые
заявляют, будто «это уже не Гейдж».

Иными словами, вместе с префронтальной корой Гейдж
потерял и самоконтроль: силы «Я не буду» и «Я буду». Его
железная воля, которая казалась неотъемлемой частью его
характера, была разрушена трамбовкой, пролетевшей сквозь
череп.

Большинству из нас не приходится опасаться внезапных
железнодорожных взрывов, лишающих самоконтроля, но в
каждом человеке сидит маленький Финеас Гейдж. Префрон-
тальная кора не столь надежна, как нам бы того хотелось.
Некоторые состояния – когда мы пьяны, не выспались или
просто рассеянны – подавляют ее и имитируют повреждение
мозга, которое получил Гейдж. Из-за них нам труднее справ-
ляться со своими порывами, даже если наше серое вещество
все еще благополучно скрыто черепной коробкой. Да, все мы
способны делать то, что сложнее, но у нас есть еще и жела-
ние поступать с точностью до наоборот. Это побуждение на-
до сдерживать, но, как мы убедимся, оно живет своим умом.



 
 
 

 
Проблема двух рассудков

 
Когда сила воли нас подводит: мы слишком много тра-

тим, слишком много едим, канителимся, выходим из себя –
мы можем усомниться, есть ли у нас вообще префронталь-
ная кора. Конечно, возможно устоять перед искушением, но
это не значит, что мы так и поступим. Вполне допустимо,
что мы способны сделать сегодня то, что можно отложить на
завтра, но чаще побеждает завтра. За эту печальную правду
жизни вы тоже можете поблагодарить эволюцию. Люди раз-
вивались, но их мозг почти не менялся. Природа предпочи-
тает достраивать уже созданное, а не начинать с нуля. Людям
требовались новые навыки, однако наш примитивный мозг
не был заменен совершенно новым образцом – система са-
моконтроля нахлобучена на старую систему желаний и ин-
стинктов.

То есть эволюция сохранила нам все инстинкты, которые
когда-либо приносили пользу, – даже если теперь они сулят
неприятности. Хорошо еще, что она дала и способ справ-
ляться с бедами, до которых мы себя доводим. Взять, к при-
меру, восторг от вредной пищи, в который впадают вкусо-
вые рецепторы. Эти ненасытные лакомки помогали людям
выжить, когда еды было мало и жировая ткань служила стра-
ховкой. Но в современном мире фастфуда, джанкфуда и ор-
ганических продуктов нам не нужны запасы. Избыточный



 
 
 

вес стал угрозой для здоровья, а не защитой, и способность
воздерживаться от соблазнительной еды оказалась важнее
для долгосрочного выживания. Но поскольку тучность была
выгодна предкам, наш современный мозг все еще инстинк-
тивно тянется к жирному и сладкому. К счастью, мы мо-
жем использовать новейшую систему самоконтроля, чтобы
отвергать эти желания и не лазить в конфетницу. Да, мы со-
хранили импульсы, но снабжены и контролем над ними.

Проблема двух рассудков

Нейропсихологи даже утверждают, что у нас один мозг, но
два рассудка, или что в нас живут два человека. В одной ипо-
стаси мы действуем импульсивно и ищем сиюминутных на-



 
 
 

слаждений, а в другой – контролируем свои порывы и отка-
зываемся от удовольствий, которые отвлекают от долгосроч-
ных целей. Обе эти сущности – мы, и мы же мечемся меж-
ду ними. Порой нас можно отождествить с человеком, кото-
рый просто хочет печеньку. В этом и заключается суть во-
левого испытания: отчасти вы желаете чего-то одного, отча-
сти – чего-то иного. Или ваше настоящее «я» хочет одного,
а будущее «я» предпочло бы, чтобы вы занимались совсем
другим. Когда две эти личности ссорятся, одна должна взять
верх над другой. Та, что хочет поддаться искушению, не пло-
хая – просто у нее иные взгляды на то, что важнее.

 
Под микроскопом: знакомство

с двумя рассудками
 

Каждое испытание силы воли  – это спор между
двумя сторонами личности. Как они ведут себя
в момент вашего волевого испытания? Чего хочет
импульсивная ипостась? А чего  – мудрая? Порой
полезно дать импульсивной ипостаси имя, например
Печенюшкин, если она жаждет безотлагательных
удовольствий, или Нытик, если она любит вечно
жаловаться на все и вся, или Волынщик, если никогда
не хочет приниматься за дело. Это поможет вам
распознать ее, когда она начнет вас одолевать, и
призвать мудрое «я» усилить волевую оборону.



 
 
 

 
Ценность обеих ипостасей

 
Весьма соблазнительно вообразить систему самоконтроля

несказанно высшим «я», а более примитивные инстинкты –
досадным пережитком эволюционного прошлого. Конечно,
давным-давно, когда мы по щиколотку увязали в грязи, ин-
стинкты помогали нам выжить, чтобы мы передавали гены
будущим поколениям. Но теперь они нам мешают, приводят
к болезням, пустым банковским счетам и свиданиям, за ко-
торые приходится извиняться по телевизору перед всей стра-
ной. Вот бы влечения древних предков не обременяли нас,
цивилизованных существ!

Но не так быстро. Хотя наша система выживания не все-
гда действует нам на пользу, ошибочно полагать, будто нам
нужно в корне побороть первобытное «я». Медицинские ис-
следования случаев, когда люди теряли инстинкты из-за ло-
кальных повреждений мозга, показывают, насколько важны
примитивные страхи и желания для здоровья, счастья и того
же самоконтроля. Например, молодой женщине, чтобы изба-
вить ее от судорожных припадков, операционным путем ча-
стично разрушили средний мозг. Она потеряла способность
испытывать страх и отвращение, что лишило ее двух самых
важных инстинктивных источников самообладания. У нее
появилась привычка напихиваться едой до тошноты, а еще
бедняжка стала недвусмысленно клеиться к близким род-



 
 
 

ственникам. Не слишком хороший образец самоконтроля!
Как мы узнаем из книги дальше, без желаний мы бы пре-

бывали в унынии, а без страха не смогли бы защитить се-
бя от грядущей опасности. Отчасти, чтобы побеждать в во-
левых испытаниях, нужно находить пользу в первобытных
инстинктах, а не бороться с ними. Нейроэкономисты – уче-
ные, которые исследуют, как ведет себя мозг, когда мы при-
нимаем решения, – обнаружили, что система самоконтроля
и инстинкты выживания не всегда конфликтуют. Представь-
те: вы бредете по универмагу, и вдруг вам бросается в глаза
нечто интересненькое. Ваш примитивный мозг взвизгивает:
«Купи это!» Вы проверяете ценник: 199,99 доллара. Пока вы
не видели эту безумную цену, требовалось серьезное вмеша-
тельство префронтальной коры, чтобы заткнуть порыв к рас-
тратам. Но вдруг мозг регистрирует инстинктивный болевой
ответ на цену. Исследования показали, что именно так все
и происходит: мозг может воспринять внушительный цен-
ник как физический удар под дых. Инстинктивный шок об-
легчает работу префронтальной коре, и уже почти не требу-
ется применять силу «Я не буду». А поскольку мы намере-
ны укрепить силу воли, то постараемся понять, как лучше
использовать каждый аспект нашей человеческой сущности,
включая самые примитивные инстинкты: от тяги к удоволь-
ствиям и до потребности вписываться – чтобы достичь сво-
их целей.



 
 
 

 
Первое правило силы воли: познай себя

 
Самоконтроль – один из наиболее чудесных апгрейдов че-

ловечества, но он не единственная наша гордость. Мы также
обладаем самосознанием – способностью отслеживать свою
деятельность и понимать, почему мы ей заняты. Порой нам
даже удается предсказывать свои поступки, а это отличная
возможность передумать. Похоже, такой уровень самосозна-
ния есть только у человека. Конечно, дельфины и слоны
узнают себя в зеркале, но пока не найдено подтверждений
того, что они заглядывают себе в душу в попытках самопо-
знания.

Без самосознания самоконтроль был бы бесполезен. Вам
надо замечать, когда вы принимаете решение, которое требу-
ет силы воли, иначе мозг по умолчанию выберет то, что лег-
че. Вообразите себе курильщицу, которая хочет отказаться
от вредной привычки. Ей нужно улавливать малейшие про-
явления пристрастия и представлять, к чему они могут при-
вести (вот она стоит на улице в холод и щелкает зажигалкой).
Ей также нужно понимать, что если в этот раз она поддастся
соблазну, то, скорее всего, завтра тоже закурит. А заглянув в
будущее чуть дальше, девушка увидит, что, если продолжит
в том же духе, она получит букет всех тех жутких болезней,
которыми ее стращали на лекциях по валеологии. Дабы из-
бежать такой судьбы, ей нужно совершить сознательный вы-



 
 
 

бор – не закуривать. Без самосознания она обречена.
Вроде бы все просто, но психологи знают, что большин-

ство решений мы принимаем на автопилоте, не слишком по-
нимая, что нами движет, и уж точно без серьезных раздумий
о последствиях. Черт, да по большей части мы даже не со-
знаем, что делаем выбор. Например, в одном исследовании
людей спрашивали, сколько решений о еде они принимали в
течение дня. Что они отвечали? В среднем люди предпола-
гали, что 14. Но когда их же попросили аккуратно отследить
свои решения, оказалось, что в среднем выборов было 227.
Выходит, изначально люди не знали о 200 с лишним случа-
ях – и это только решения о еде. Как вам контролировать
себя, когда вы не в курсе, что вам есть за чем следить?

Современное общество, в котором нас вечно что-то отвле-
кает и дергает, нам не поможет. Баба Шив, профессор мар-
кетинга из Стэнфордской высшей школы бизнеса, доказал,
что, когда люди отвлекаются, они более склонны поддавать-
ся искушениям. Например, студенты, которые пытаются за-
помнить телефонный номер, на 50 процентов чаще выбира-
ют для перекуса шоколадный кекс вместо фруктов. Рассеян-
ные покупатели более восприимчивы к магазинной рекламе
и с большей вероятностью унесут домой незапланированное
приобретение5.

5 Исследователи утверждают: все, что «мешает потребителям думать, приводит
к большему числу спонтанных покупок. Продавцам… выгодны уловки, которые
отвлекают людей от их мыслей – например, музыка или рекламные стенды в тор-
говом зале». Это, без сомнения, объясняет тот хаос, который встречает меня в



 
 
 

Когда мозг перегружен, в своих решениях вы руковод-
ствуетесь импульсами, а не долгосрочными целями. Вы пи-
шете сообщение, пока стоите в очереди за кофе? Весьма
возможно, что вы закажете моккачино вместо холодного ко-
фе (входящее сообщение: «Уверена, вы и думать не хотите,
сколько калорий в этом напитке»). Все мысли только о ра-
боте? Вероятно, вы согласитесь с продавцом, что вам нужен
улучшенный безлимитный тариф мобильной связи.

 
Эксперимент: отследите
свои волевые решения

 
Чтобы улучшить самоконтроль, для начала нужно

развить самосознание. Отличный первый шаг  –
отмечать решения, связанные с вашим волевым
испытанием. Какие-то из них довольно прозрачны,
например: «Иду ли я в тренажерный зал после работы?»
Другие могут быть менее очевидными, и потребуется
разглядеть их последствия. Допустим, захватили ли вы
спортивную сумку, чтобы не пришлось заходить домой?
(Мудрый поступок – у вас меньше шансов отвертеться.)
Или вас застал врасплох долгий телефонный разговор,
и вы так проголодались, что не можете сразу идти на
занятие? (Эх! Вряд ли вы пойдете на тренировку после
ужина.) Отслеживайте свои решения хотя бы в течение
одного дня. А вечером вспомните их и попытайтесь

местной аптеке.



 
 
 

разобраться, какие выборы соответствовали вашим
целям, а какие им противоречили. Это упражнение
также поможет вам не отвлекаться, когда вы что-то
решаете, что точно укрепит вашу силу воли.

 
Первые шаги к преодолению

зависимости от электронной почты
 

Мишель, 31 год, продюсер радиопередачи, постоянно
проверяла электронную почту на компьютере и в телефоне.
Это мешало ей работать и раздражало ее парня, который ни-
когда не мог целиком завладеть вниманием возлюбленной.
Мишель поставила себе дерзкую цель – заглядывать в почту
не более одного раза в час. Спустя неделю она сообщила, что
не смогла даже приблизиться к идеалу. Она сознавала, что
проверяет почту, только просмотрев несколько сообщений,
а до этого действовала безотчетно. И Мишель выбрала зада-
чу поскромнее – отслеживать этот процесс.

На следующей неделе она научилась замечать, когда тя-
нется за телефоном или открывает почтовый ящик. Это да-
ло ей возможность останавливаться. Но импульсы оказались
крайне изворотливы. Мишель не удавалось заметить само
побуждение проверять почту прежде, чем она обнаруживала
себя за этим занятием. Со временем она стала ощущать это
желание почти как зуд – напряжение в теле и мозге, которое
проходило, когда она проверяла ящик. Наблюдение порази-



 
 
 

ло Мишель: она никогда не думала, что проверка почты для
нее – это способ снять напряжение. Она думала, что просто
хочет быть в курсе. Когда она сосредоточилась на ощущени-
ях после проверки, то поняла, что действие было столь же
неэффективно, как и любой расчес  – хотелось «чесаться»
еще больше. Осознав свой порыв и ответ на него, она смог-
ла значительно лучше управлять своим поведением и даже
превзошла изначальную цель – реже проверять электронную
почту в нерабочие часы.

На этой неделе проследите, как вы поддаетесь
желаниям. Пока даже не ставьте перед собой
цели улучшить самоконтроль. Проверьте, можете
ли вы подловить себя как можно раньше,
отметьте, о чем вы думаете, что чувствуете, какие
ситуации чаще всего вызывают порыв. Как вы
уговариваете себя поддаться ему?

 
Натренируйте свой мозг

 
Эволюции потребовались миллионы лет, чтобы создать

префронтальную кору, которая умеет все, что нам, людям,
нужно. Пожалуй, в нас говорит жадность, но можем ли мы
улучшить самоконтроль, не проводя еще миллион лет в ожи-
дании? Если изначально человеческий мозг силен в само-
контроле, что можно сделать сейчас, чтобы усовершенство-
вать стандартную комплектацию?



 
 
 

Испокон веков или по крайней мере с тех пор, как уче-
ные принялись ковыряться в человеческих мозгах, счита-
лось, что структура мозга неизменна. Это дело решенное, а
не проект в стадии разработки. Мозг может меняться лишь
в одну сторону – слабеть с возрастом. Но за последнее де-
сятилетие нейробиологи обнаружили, что мозг – как жажду-
щий знаний ученик – поразительно чутко реагирует на лю-
бой опыт. Попросите его решать каждый день задачки, и он
станет сильней в математике. Попросите его чаще волновать-
ся, и он станет более беспокойным. Попросите сосредотачи-
ваться, и он станет гораздо внимательнее.

Ваш мозг не просто научится лучше выполнять эти зада-
ния – он перестроит себя в соответствии с вашим запросом.
Какие-то участки мозга уплотнятся, в них появится больше
серого вещества – так мускулы наращиваются от трениро-
вок. Например, взрослые, которые обучаются жонглировать,
накапливают серое вещество в зонах мозга, отслеживающих
перемещение объектов. Кроме того, участки мозга могут об-
растать большим числом связей, чтобы быстрее обменивать-
ся информацией. Например, у взрослых, которые по 25 ми-
нут в день играют в игры на запоминание, увеличивается
объем связей между зонами мозга, ответственными за вни-
мание и память.

Но мозг тренируют не только для того, чтобы здорово
жонглировать или помнить, куда положил очки: появляется
все больше научных данных в пользу того, что этим спосо-



 
 
 

бом можно улучшить и самоконтроль. Как выглядит трени-
ровка силы воли для мозга? Ну, можно испытывать силу «Я
не буду», расставляя по дому ловушки с соблазнами: шоко-
ладные батончики в ящике для носков, мини-бар с мартини
возле велотренажера – а также повесить на холодильник фо-
тографию вашей счастливо женатой школьной пассии. Мож-
но построить собственную полосу препятствий для силы «Я
буду» с пунктами, в которых придется пить сок из ростков
пшеницы, делать 20 отжиманий и вовремя платить по сче-
там.

Или можно делать кое-что более простое и менее жесто-
кое – медитировать. Нейробиологи обнаружили, что, когда
вы просите мозг медитировать, он учится не только лучше
медитировать, но и приобретает целый набор важных на-
выков самоконтроля, включая внимательность, собранность,
умение справляться со стрессом, контроль над импульсами
и самосознание. Люди, которые регулярно медитируют, не
просто успешней в этих сферах. Со временем их мозг начи-
нает работать как отлаженная волевая машина. У них боль-
ше серого вещества в префронтальной коре и в зонах мозга,
отвечающих за самосознание.

Чтобы изменить мозг, не обязательно медитировать всю
жизнь. Ученые попытались вычислить, какова минимально
полезная медитативная доза (мои студенты ценят такой под-
ход к делу: немногие готовы лет на десять засесть в гималай-
ской пещере). Для экспериментов выбрали людей, которые



 
 
 

никогда прежде не медитировали – и даже скептично отнес-
лись к затее. Их обучили простейшим медитативным техни-
кам вроде той, что вы вскоре узнаете. В одном эксперимен-
те всего за три часа медитативной практики у людей улуч-
шились собранность и самоконтроль. По прошествии 11 ча-
сов ученые отследили изменения в мозге. У новичков-йогов
окрепли нервные связи между зонами мозга, которые отве-
чают за концентрацию внимания и контроль над импульса-
ми. В другом исследовании восемь недель ежедневной ме-
дитативной практики привели к повышению самосознания в
обыденной жизни и увеличению серого вещества в соответ-
ствующих участках мозга.

Невероятно, как быстро перестраивается наш мозг. Ме-
дитация увеличивает приток крови к префронтальной коре
примерно так же, как подъем веса увеличивает приток кро-
ви к мышцам. Мозг адаптируется к упражнениям, как мыш-
цы, увеличиваясь и ускоряясь, чтобы лучше делать то, что от
него требуется. И если вы готовы приступить к тренировкам,
эта медитативная техника обеспечит приток крови к вашей
префронтальной коре – а значит, мы преуспеем в благом де-
ле ускорения эволюции и извлечем больше пользы из воз-
можностей мозга.



 
 
 

 
Эксперимент: пятиминутная

медитация для тренировки мозга
 

Сосредоточенность на дыхании  – простая, но
мощная медитативная техника, которая натренирует
ваш мозг и увеличит силу воли. Она снижает
напряжение и обучает разум справляться с тем, что
отвлекает вас изнутри (влечения, тревоги, желания)
и снаружи (звуки, образы, запахи). По результатам
новейших исследований, регулярная медитативная
практика помогает людям бросить курить, сбавить вес,
отказаться от наркотиков и не напиваться. Каковы бы
ни были ваши испытания сил «Я буду» и «Я не буду»,
эта пятиминутная медитация вам точно пригодится.

Итак, приступим:

1. Сидите тихо и не ерзайте
Сядьте на стул так, чтобы подошвы ног полностью

касались пола, или скрестите ноги на подушке. Сидите
прямо, положите руки на колени. Очень важно не
ерзать во время медитации  – это физическая основа
самоконтроля. Если вы ощутите желание почесаться,
изменить положение рук или ног, отметьте это
стремление, но не поддавайтесь ему. От этого простого
условия – неподвижной позы – отчасти зависит успех
волевой тренировки. Вы учитесь не следовать на
автопилоте за каждым импульсом, который посылает



 
 
 

вам мозг или тело.
2. Сосредоточьтесь на дыхании
Закройте глаза или, если боитесь уснуть, просто

сфокусируйте взгляд в одной точке (на пустой стене, а
не на сайте интернет-магазина). Начните отслеживать
свое дыхание. Говорите про себя «вдох» и  «выдох»,
когда вдыхаете и выдыхаете. Когда заметите, что ушли в
свои мысли (а так и будет), просто вернитесь к дыханию.
Эта практика постоянного возвращения к дыханию
усиливает работу префронтальной коры и успокаивает
центры стресса и влечений.

3.  Отмечайте свои ощущения при дыхании и
посторонние мысли

Спустя пару минут перестаньте говорить про
себя «вдох» и  «выдох». Просто сосредоточьтесь на
ощущениях от дыхания. Почувствуйте, как поток
воздуха входит и выходит через ваши ноздри и рот.
Почувствуйте, как ваши живот и грудь расширяются
при вдохе и сдуваются при выдохе. Возможно, вы
опять отвлеклись на свои мысли. Как и прежде, когда
заметите посторонние мысли, направьте внимание к
дыханию. Если это дается с трудом, вновь несколько
раз повторите про себя «вдох» и  «выдох». Эта часть
практики тренирует самосознание и самоконтроль.

Начните с пяти минут в день. Когда это войдет в привыч-
ку, увеличьте время до 10 или 15 минут в день. Если ста-
нет в тягость, вернитесь к пяти минутам. Ежедневная корот-
кая тренировка лучше, чем длинная практика, которую вы



 
 
 

ежедневно откладываете на завтра. Возможно, будет удобнее
установить конкретное время для медитаций, например пе-
ред утренним душем. Если это невозможно, будьте гибче –
медитируйте, когда получится.

 
Неудачи в медитации

полезны для самоконтроля
 

Эндрю казалось, что он отвратительно медитирует. Этот
инженер-электрик в возрасте 41 года был убежден, что цель
медитации – избавиться от всех мыслей, чтобы в голове ста-
ло пусто. Но даже когда он, казалось, полностью сосредото-
чивался на дыхании, посторонние мысли все же к нему за-
крадывались. Он был готов отказаться от практики, посколь-
ку не делал успехов так быстро, как ожидал, и решил, что
тратит попусту время, раз не может идеально сосредоточить-
ся.

Большинство новичков совершают эту ошибку, но, по
правде, именно «неудачи» в медитации и делают практику
эффективной. Я посоветовала Эндрю  – и остальным при-
унывшим медитирующим в аудитории – обращать внимание
не на то, как успешно они сосредоточивались во время ме-
дитации, а как изменились их сосредоточенность и принятие
решений в течение всего последующего дня.

Эндрю обнаружил, что, хотя во время медитации он по-
стоянно отвлекался, он был более собран после упражнения,



 
 
 

в отличие от дней, когда отлынивал от тренировки. Он по-
нял: в обычной жизни ему не хватало именно того, что он
делал во время медитации: ему нужно было замечать, когда
он отклонялся от цели, и возвращаться к ней (только при ме-
дитации цель – дыхание).

Медитация была идеальной техникой, когда требовалось
сдержать себя и заказать здоровую пищу. Она также помо-
гала, когда он готов был сделать едкое замечание, а надо бы-
ло придержать язык. Эта техника идеально помогала заме-
тить, когда он бездельничал на работе, а нужно было брать-
ся за дело. Весь день напролет самоконтроль подлавливал,
когда он сбивался с пути, и возвращал его к цели. Осознав
это, Эндрю больше не волновался, что на протяжении всей
десятиминутной медитации он отвлекается на посторонние
вещи. Чем «хуже» медитация, тем лучше она отзывалась в
повседневности, ведь ему удавалось отследить, когда мысли
уносили его далеко.

Суть медитации – не в том, чтобы избавиться
от всех мыслей. Она учит, как не теряться в
них и не забывать, в чем состоит ваша цель.
Не беспокойтесь, если вы отвлекаетесь во время
медитации. Просто возвращайтесь к дыханию
снова и снова.



 
 
 

 
Резюме

 
Структура современного человеческого мозга наделила

каждого из нас множеством личностей, которые соревнуют-
ся за контроль над нашими мыслями, чувствами и действия-
ми. Любое испытание силы воли – это битва между разными
ипостасями. Чтобы победило высшее «я», нужно укреплять
системы самосознания и самоконтроля. Когда мы этого до-
бьемся, мы найдем в себе силу воли и силу «Я хочу» делать
то, что труднее.

Примечания к главе 1
 

Конспект главы
 

Основная мысль: сила воли состоит из трех сил:
«Я буду», «Я не буду» и «Я хочу» – они помогают нам
стать лучше.

Под микроскопом
•  Что труднее? Вообразите себя в момент

испытания, когда делаете то, что трудно вам дается.
Почему это трудно?

• Знакомство с двумя рассудками. Опишите две свои
противоборствующие личности в момент испытания
силы воли. Чего хочет импульсивная ипостась? А чего –
мудрая?

#litres_trial_promo


 
 
 

Эксперименты
•  Отследите свои волевые решения. Хотя бы в

течение одного дня постарайтесь отмечать про себя
каждое решение, которое вы принимаете в связи со
своим испытанием силы воли.

• Пятиминутная медитация для тренировки мозга.
Сосредоточьтесь на дыхании, проговаривая про себя
«вдох» и  «выдох». Когда начинаете витать в других
мыслях, замечайте это и возвращайтесь к дыханию.



 
 
 

 
2. Инстинкт силы воли:

ваше тело рождено
сопротивляться пирожным

 
Все начинается со вспышки восторга. Мозг гудит, сердце

гулко стучит в груди. Само ваше тело будто бы поет: «Да!»
А потом бьет тревога. Легкие сжимаются, мышцы напряга-
ются. Вы чувствуете головокружение и слабую тошноту. Вы
почти дрожите – так вы хотите этого. Но вам нельзя. Но вы
хотите. Но нельзя! Вы знаете, что надо делать, но не уверены,
справитесь ли вы, не утратите ли самообладания.
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