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    Вступление

    Вступление
Как вы смотрите на то, чтобы раз и навсегда решить вопрос недостатка силы воли? Просто получить ее как должное, а затем использовать, особо не задумываясь. Звучит нереалистично? А вот и нет. Это вполне достижимая и, причем, рядовая жизненная задача. Такая, что не требует семи пядей во лбу и доступна почти каждому человеку.
Отчего же тогда воля есть далеко не у каждого? Оттого, что не все брались всерьез за эту проблему. К тому же она шире, чем кажется поначалу.
Во-первых, укрепление силы воли сродни тренировке мышц. Чтение книг, познание «механизма работы мозга» и вялые попытки напрячь волю приведут лишь к разочарованию. Она, как и сильное тело, куется только на практике.
Во-вторых, тренировочный процесс становится результативным лишь при наличии выверенной методики. Как та, что описана в книге. Эта методика испытана в реальной жизни и позволяет превратиться из «тряпки» в «титана духа» всего за три шага:
1) заменив стихийно возникшую жизненную философию на ту, что исповедуют сильные люди;
2) освоив приемы психической саморегуляции для управления своим вниманием и мыслями;
3) пройдя ряд испытаний, челленджей для развития тех или иных волевых качеств.
После чего вы сможете проявлять волю также легко и естественно, как почесаться.
Но прежде чем приступить к делу, давайте немного заглянем в будущее. Чтобы прочитать книгу, вам понадобится всего несколько часов. Через пару месяцев вы вспомните из нее от силы одну десятую часть. В рамках года день, потраченный на книгу, и смутное воспоминание о ней утонут среди прочих впечатлений, мыслей и образов. Ваша жизнь останется прежней… Но вы же рассчитываете совсем на другое!
Чтобы книга принесла ощутимую пользу, она должна попасть в руки в то самое время, когда вы активно меняете свою жизнь. Я очень надеюсь, что вы пытаетесь достичь финансовой независимости, отказаться от вредной привычки, заняться спортом или перейти на ранние подъемы именно сейчас. Тогда вы не просто узнаете множество лайфхаков, но и сделаете их частью своего личного опыта.
Если вы только планируете взять себя в «ежовые рукавицы», то непременно начните с одного из предложенных в книге челленджей. Пусть даже поначалу вас хватит всего на пару дней, зато от чтения вы получите несравненно большую пользу.
Эта книга – руководство к действию. И раз уж она задумана для практических целей, то довольно слов. Пора приняться за дело превращения в «титана духа».
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    Глава 1. Неправда о силе воли, в которую мы охотно верим Давайте проведем небольшой эксперимент. Представьте яблоко. Обратите внимание на его форму, цвет, аромат, вкус и прочее. Чем больше деталей, тем лучше. Если бы мы находились рядом, я попросил бы коротко изложить свое видение на бумаге. Если желаете, можете так и поступить, а ниже мы сравним наши описания. Сделали? Что ж, теперь то, что представил я… Итак, яблоко. Оно настолько грязное, что непонятно какого цвета. Похоже, оно застряло в сточной решетке несколько дней назад и все покрылось песком и мусором. Если присмотреться, то среди налипшей нечисти виден потемневший укус. Вероятно, кто-то выбросил его как несъедобную кислятину. Господи, как вообще можно думать о еде, когда так воняет? Пожалуй, хватит. А теперь ответьте на вопрос: совпадает ли мое описание с вашим? Уверен, что нет. Если я спрошу: «Хотите ли вы съесть яблоко?» – вы наверняка поинтересуетесь, о каком именно яблоке идет речь? Суть эксперимента в том, чтобы показать огромную разницу представлений разных людей об одних и тех же предметах. Разница была бы еще больше, начни мы сравнивать представления о часах или автомобилях. А если коснуться нематериальных объектов, таких как разум или сила воли, то может показаться, что мы вообще говорим на разных языках. Порой за тем, что мы считаем силой воли, кроется что-то другое. Прежде чем приступить к практической части книги, давайте приведем наши представления к общему знаменателю. Избегая научного занудства, разберемся в распространенных мифах и заблуждениях. Миф о том, что силы воли не существует И действительно, с чего вы взяли, что она есть? Некие научные умы убедительно доказали, что силы воли в ее обыденном понимании не существует. Вместо этого мы обладаем сложным набором когнитивных функций, которые запутанным образом регулируют наше поведение. Узнав об этом, хочется вздохнуть с облегчением. Ведь отсутствие силы воли как таковой прощает все грехи безволия. И заботиться о развитии того, чего нет и быть не может, – пустая трата времени. С другой стороны, нельзя забывать, что научное знание, несмотря на кажущуюся объективность, весьма субъективно. Особенно если дело касается психологии (именно она занимается изучением силы воли). Давайте представим, что недостаток силы воли вызывается недомоганием маленьких волшебных гномов, живущих в наших головах. Если подобное кажется вздором, то попробуйте доказать обратное. При этом любые попытки заглянуть внутрь головы, например с помощью магнитно-резонансной томографии или хирургии, обречены на провал. Ведь гномы-то волшебные и исчезают сразу, как только вы пытаетесь до них добраться. В конце концов вам все же придется принять идею об их существовании наряду с другими психологическими теориями. Многие из них также недоказуемы, тем не менее широко используются для «объяснения» мышления и поведения человека. Не оттого ли большинство книг о силе воли, основанные на научных исследованиях, представляют так мало практической ценности? Пока ученые в поисках истины бродят в лабиринте заблуждений, люди, обладающие силой воли, имеют о ней вполне ясное представление. Среди них – пятикратный чемпион мира по греко-римской борьбе Виктор Михайлович Игуменов. В его спортивной жизни было немало сложных эпизодов. В один из них, за четыре недели до первенства Советского Союза 1965 года, ему удалили аппендикс. На пятый день после операции он убежал из больницы и, невзирая на боль, начал готовиться к соревнованиям. О своем выступлении он вспоминает: «После первой схватки у меня разошелся шов. Вот на это жутко было смотреть. Да ничего. Забинтовали – и дальше боролся» [1] . В тот день Игуменов стал чемпионом страны. В другой раз, на Олимпиаде в Мюнхене, он сломал ребро во время контрольной схватки, но все равно вышел на ковер. В своей книге Игуменов пишет: «Для себя я сделал важное открытие: внутренние возможности человека неисчерпаемы! Все дело в силе воли, в полной мобилизации организма. Травма, боль могут помешать яркому, эффективному выступлению, но помешать победить они не могут! Спортсмен, если нужно, обязан действовать через „не могу“, на зубах. Эмоции, воля перекрывают болевые ощущения. Раз так, то посредством воли я могу побеждать в самых безнадежных ситуациях…» [2] . Слишком сурово, не правда ли? Но настоящая воля, не требующая научных доказательств, только так и проявляется – на пределе сил и возможностей человека. Между тем в обыденной жизни мы используем не более половины своего потенциала. А в половину мощности даже современная лампа светит не ярче керосиновой лампадки. «Вполнакала» сила воли становится неотличимой от некоторых других проявлений психики. Например, личный интерес вполне может выглядеть той силой, которая позволяет добиваться поставленных целей. Но так ли это на самом деле? Настоящая воля, не требующая научных доказательств, проявляется только на пределе человеческих сил и возможностей. Миф о силе интереса Вполне очевидно, что в состоянии повышенного интереса человек способен на многое. Если наше «хочу» достаточно сильное, а сто верст – уже не крюк, мы без всякой силы воли добиваемся желаемого. Даже лень безропотно капитулирует, коль очень хочется. Особенно в туалет. Согласитесь, смешно слышать фразы типа «я описался, потому что: – не было времени сходить в туалет; – я был слишком уставший; – потерял надежду, я не верил, что смогу добежать; – ну конечно, он-то добежал, у него ноги вон какие длинные; – я слишком глуп, чтобы это сделать; – я уже пять раз описался, у меня никогда не получится добежать; – это явно не для меня; – я постучался в туалет – но мне не открыли; – мне не хватило мотивации; – у меня была депрессия; – у меня нет денег, я не могу себе этого позволить; – решил сходить завтра» [3] . Наши желания, имеющие физиологическую основу, обладают страшной силой и реализуются сами собой. Но способны ли мы столь же упорно добиваться своих личностных целей, полагаясь на порожденный ими интерес? Любое желание – это стремление к чувству удовлетворения. Им, как кусочком сахара, природа стимулирует в нас правильное поведение. А правильно лишь то, что соответствует основной биологической программе – выживанию вида. В этом мы не отличаемся от других животных, следуя базовому инстинкту самосохранения. Его частные случаи – сексуальность, экспансия [4] , власть – лежат в основе большинства наших стремлений. В одном из фантастических рассказов цивилизация, достигшая высочайшего уровня развития сознания, погубила себя. Очень даже может быть. Ведь, по сути, мы – невольные исполнители навязанных программ. Как говорится, лучше смерть, чем неволя. Но это – для особо развитых. Для всех остальных, то есть для нас с вами, – «И вечный бой! Покой нам только снится» [5] . Всю жизнь мы будем тянуться к своим целям, невольно потакая основному инстинкту. Проблема в том, что инстинкты уже не только не помогают, а порой и мешают выжить в современном обществе. Казалось бы, несложно подойти к женщине, в двух словах объяснить свое намерение и склонить к многолетнему сожительству. Нет, так это не работает. Я проверял. Следует хотя бы прихватить цветы с соседней клумбы. Наша социальная жизнь полна условностей. С одной стороны, так гораздо интереснее. Но с другой, предмет наших вожделений отстоит все дальше от самой потребности. Все дальше и дальше, пока не потеряет с ней связь. Так, президенту нужна власть ради власти, предпринимателю – деньги ради денег, и почти всегда вопреки инстинкту самосохранения. Так, появление трудностей на пути к целям и необходимость в дополнительном расходе энергии включает первый уровень сопротивления – лень. Такая подмена целей нас мало волнует. Не мы же писали программу по сохранению вида, а природа. Но, в отличие от нас, она всегда держит ухо востро. Если по отношению к физиологическим желаниям природа включает механизм «достичь во что бы то ни стало», то к нашим личностным целям относится по принципу «неплохо бы иметь». И при первом же случае вставляет палки в колеса. Если трудности перерастают в серьезные преграды с угрозой для инстинкта самосохранения, то включается второй уровень сопротивления – страх. Для каждого из уровней мы можем использовать разные методы преодоления. Для первого вполне достаточно возбудить интерес к делу или будущему результату. Но это относится только к целям слабого уровня сопротивления. Для второго уровня возбуждения интереса уже недостаточно. Сложно представить таежного охотника, выходящего с рогатиной [6] на разъяренного медведя в состоянии повышенного интереса. Чтобы преодолеть животный страх, ему требовалось нечто большее. Именно поэтому наивысших результатов добиваются фанатичные люди. Они действуют вопреки природе с очень большим перегибом. Будучи одержимы, они фонтанируют энергией. Так, может, она и есть ключ к силе воли? Миф о значении энергии Идея о том, что достичь наилучших результатов мы способны на пике энергии и вдохновения, лежит в основе большинства мотивационных тренингов. Мне довелось быть участником одного из подобных мероприятий. Оно позиционировалось событием в мире бизнеса. Организаторы обещали не только полезную информацию от лучших спикеров, но и прорыв в личных достижениях. На стадионе собрались десятки тысяч зрителей. Мелькание гигантских экранов, грохочущие басы и световые спецэффекты на протяжении многих часов заводили публику. Возбуждение, овладевшее людьми, с лихвой перевешивало неудобства, связанные с отсиженной попой и прочими капризами тела. Вот только вызвано оно было не осознанием новых перспектив, а экстремальным воздействием громких звуков и света. Шоу подобного толка не имеют никакого отношения к бизнес-обучению. Все выступления настолько рафинированы, что похоже, будто спикер пересказывает свою статью из глянцевого журнала. А атмосфера «высокой энергетики» – всего лишь кратковременный всплеск адреналина, вызванный антуражем представления. Обещанный прорыв в личных достижениях выливается в зуд к действиям или, если угодно, – в «пик энергии и вдохновения». Он, несомненно, полезен единицам, стоящим на пороге важного шага, но для большинства людей оборачивается бестолковой суетой. В обоих случаях эффект непродолжительный. Полученный заряд и иллюзия присутствия силы воли быстро иссякают, требуя новой подпитки. Согласитесь, недальновидно ставить свое благополучие в зависимость от внешних причин. К тому же, сколько бы тренингов вы ни прошли, невозможно вечно фонтанировать энергией. Люди с маниакальным стремлением к целям, сходному по силе и постоянству к стремлению в туалет, скорее исключение, представляющее клинический интерес, нежели пример вершин саморазвития. Настоящая воля проявляется на пределе человеческих сил, когда весь энергетический потенциал уже исчерпан. При этом совершенно не важна величина его запаса. У олимпийского атлета, заряженного тренировками, фармакологией и правильным отдыхом, он находится на высочайшем уровне. В то время как узник концлагеря истощен до крайней степени. Но и тот и другой способны проявить волю одинаковой силы. Люди с маниакальным стремлением к целям скорее исключение, представляющее клинический интерес, нежели пример вершин саморазвития. Очевидно, что сила воли не равна энергии. Скорее наоборот: между ними существует обратная зависимость. Чем меньшей энергией мы обладаем, тем большая мобилизация воли нам необходима. Миф о постоянстве воли В юности я занимался пауэрлифтингом [7] . Порой после изнурительных приседаний со штангой я мог спуститься по лестнице, только сползая животом по перилам. Ноги не слушались. Чтобы довести себя до предельной самоотдачи, мне требовался высочайший накал эмоций. Я взвинчивал себя задолго до тренировки и заботился лишь о том, чтобы донести заряд до спортзала. В то же время опытные спортсмены, а среди них были чемпионы и рекордсмены России, тренировались иначе. Развалившись на стульях в тренерской, они попивали чаек и смотрели телевизор. Периодически кто-то из них выходил в зал, выполнял подход тяжелого упражнения, а затем снова возвращался к телевизору. Я недоумевал: как так, неужели для выдающихся результатов в спорте не нужна запредельная мотивация? Почему лучшие спортсмены демонстрировали не лучшее поведение? Где же их суровое постоянство воли? Как оказалось, максимальное проявление силы воли практически никогда не связано с эмоциональным перегревом. Раненый киногерой, вставший из окопа и с диким воплем палящий из ручного пулемета, – детская глупость. Подвиги духа выглядят иначе и со стороны почти незаметны. Сила воли также не имеет ничего общего с гранитным монументом суровому мужу. Она не застывает во времени. Сила воли подвижна, растет и уменьшается в зависимости от ситуации. Оттого-то опытные спортсмены вели себя «странным» образом. Они берегли силу воли до нужного момента, включая ее до оптимального уровня и только перед тяжелым подходом. Сила воли подвижна, растет и уменьшается в зависимости от ситуации. Умение мобилизоваться или успокоиться в нужный момент, тонко регулируя волевое усилие, – один из важнейших навыков волевого человека. Это очень напоминает качели, только психические. Не умея с ними справиться, люди нередко застревают в одной из фаз: либо излишне возбуждаются, либо, напротив, впадают в апатию. Большинство – апатичны. Даже те, кто вдруг возбудился, в конце концов истощаются и примыкают к тем, кто «сдулся». Оттого все берегут свои силы, боясь лишний раз шевельнуться. Добро пожаловать в зону комфорта! Миф о вреде дискомфорта Изнеженность – беда современного человека. Признаться, я и сам не готов греть воду в ведре, а в пургу пробиваться к обледенелому сортиру. Тепло и комфорт стоят того, чтобы предать идеалы природной жизни. Только здесь – как с семечками: раз начав, тяжело остановиться. Все благородные позывы технического прогресса заканчиваются большим животом и промятым диваном. Если только добровольно не принять дискомфорт как неотъемлемую часть своей жизни. Сама мысль о принятии дискомфорта кажется кощунством. Ведь по своей природе он порождается вынужденными и нежелательными усилиями. Вот сейчас оторвитесь от книги и сделайте сто приседаний. Не нужно на меня ворчать. Я знал, что вы не будете этого делать. Я всего лишь хотел продемонстрировать ощущение дискомфорта в ответ на «вынужденное и нежелательное». Но ирония жизни в том, что если сейчас вы не присядете сто раз, то позднее вам все же придется присесть, но уже – тысячу. Избегая неприятной работы над личными целями, избегая физкультуры, закалки, режима и тому подобных неудобств, с годами мы придем к еще более сильному дискомфорту в виде нужды, болезней и ощущения напрасно прожитой жизни. Его преодоление потребует колоссальных усилий или же смирения. Короче говоря, от дискомфорта не избавиться. Сегодняшний дискомфорт гораздо легче завтрашнего. Уже много лет я увлекаюсь закаливанием: раз в неделю в любое время года стараюсь побарахтаться в природном водоеме. И до сих пор купание в проруби остается для меня испытанием воли. Возникает вопрос: уж не мазохист ли я, раз долгое время занимаюсь самоистязанием? Ведь каждый нормальный человек знает, что в жизни нужно двигаться от неудобства к комфорту. Зачем себя мучить, когда и без того хватает проблем? О том, к какой жизни мы движемся, избегая неудобств, я описал чуть выше. Но что, если пойти в обратном направлении? Против естественного желания, прямиком в дискомфорт, да там и остаться? Говоря про испытание воли от купания в проруби, я рассказал далеко не все. Да, мне приходится преодолевать свое нежелание лезть в ледяную воду. Я почти научился не думать об этом, но нет-нет да и прорвется предательская мысль: может, сегодня-то и не купаться? Но эти душевные муки происходят ДО момента купания. В то время, когда я оказываюсь в проруби, мне не так уж и плохо, а сразу после купания – потрясающе хорошо! Настолько, что еще минут пять я с удовольствием сохну на улице даже в мороз. Те люди, кто серьезно увлекается моржеванием [8] , купаясь ежедневно, говорят, что вообще не испытывают дискомфорта. Напротив, дискомфорт бывает от того, что они пропускают привычную процедуру. Вот так неожиданным образом путь в дискомфорт приводит к комфорту. Еще Станиславский [9] озвучил формулу преодоления: «Сделай трудное привычным, привычное станет легким, а легкое становится приятным» [10] . В большинстве жизненных ситуаций волевые усилия нужны лишь до момента возникновения привычки к новому делу. А поскольку новые дискомфортные дела мы выбираем из желания преуспеть, то результат их выполнения практически всегда улучшает качество жизни. В большинстве жизненных ситуаций волевые усилия нужны лишь до момента возникновения привычки к новому делу. Да, развивая волю, не избежать дискомфорта. Да, волевые тренировки неприятны. Но радость от полного самоконтроля и гарантированное улучшение качества жизни с лихвой окупают неизбежные трудности.
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    Глава 2. Зачем нужна сила воли в обыденной жизни Силу воли нередко сравнивают с мышцей – за ее способность укрепляться путем тренировок. Аналогию можно провести еще дальше. Людям, увлекающимся спортом, знакомо чувство «мышечной радости». Те, кто не особенно дружат с физическими упражнениями, могут представить домашнюю собаку, засидевшуюся в квартире. Выйдя во двор, она с восторгом носится по улице. Близкое к этому чувство испытывает тренированный человек от спортивной нагрузки. Подобное же самоощущение, давайте назовем его «волевая радость», появляется и при высоком тонусе «волевой мышцы». В таком состоянии предстоящее преодоление преград вызывает азарт и воодушевление. Кроме того, тренированная воля позволяет дисциплинировать жизнь. Почти все намеченное воплощается в действительности. Как этому можно не радоваться? Волевая радость сама по себе – достаточное основание для построения волевой жизни. Но лишь для тех, кто ее распробовал. Многим же остается лишь воображать подобное самоощущение, которое вполне может показаться не в их вкусе. Поэтому давайте уйдем от личных предпочтений и посмотрим на силу воли исключительно с прагматической точки зрения. Выясним, какова от нее польза в обыденной жизни. Да и вообще, учитывая сопутствующие трудности, – стоит ли овчинка выделки? Сложные жизненные обстоятельства Холодок страха сковал грудь. Мы с женой оказались на небольшом каменистом уступе, под которым зияло ущелье глубиной десятки метров. Перед нами был узкий карниз, где стоять можно было только боком. Путь оставался лишь вперед. Стараясь не смотреть вниз, вжавшись в скалу, мы двинулись маленькими шажками, стремясь выбраться на пологий участок. Ни до, ни после этого дня мы не проявляли страсти к альпинизму. Так получилось, что, желая развлечься, мы не пошли по туристической тропе, а полезли прямиком на гору. Ведь так быстрее и интереснее. Но все оказалось иначе, и только по счастливой случайности обошлось без последствий. Когда мы добрались до безопасного места и перевели дух, жена сказала: – У нас ВООБЩЕ нет проблем. На фоне пережитой опасности все прежние трудности разом стали незначительны. Наше восприятие сложных жизненных обстоятельств далеко не всегда объективно. Согласно некоторым исследованиям, число самоубийств во время войны гораздо ниже, чем в период экономического кризиса. Хотя финансовые трудности – это лишь небольшая часть военных бед. Но потеряв деньги или работу в мирное время, люди склонны рисовать мрачную картину происходящего. Настолько мрачную, что от отчаяния готовы прыгнуть из окна. Будь на дворе война, у них даже не возникло бы подобных мыслей. Весь ресурс организма пошел бы на выживание, огрубляя чувства и притупляя страхи. Жизнь, наполненная постоянными волевыми усилиями, чем-то похожа на вечный бой – непрестанную борьбу со своими слабостями и ограничениями. На первый взгляд, неоправданно тяжкий удел… Но тяжесть – понятие относительное. При некоторых свойствах личности она переносится без особых сложностей. Здесь можно привести аналогию с автомобилями. Многие из нас любят мощные внедорожники за их силу. Если вы ездили за рулем подобного автомобиля, то наверняка замечали, как легко он откликается даже на слабое нажатие педали газа. Поездка на нем – словно спокойное течение с мощным, плавным ускорением. «Малолитражка» на тех же скоростях норовит рассыпаться от натуги. Воля «малолитражной» мощности слабо приспособлена к перегрузкам деятельной жизни. Неудачи, катастрофическое уменьшение дохода или сбережений, потеря работы или бизнеса, предательство близких, несправедливая критика, тяжелые болезни и карантины… Да мало ли того, что способно выбить из колеи обычного человека? Оттого и живет большинство людей с края дороги, двигаясь по жизни в полосе медленных и незначительных перемен. Сила воли нужна, чтобы занять скоростную полосу. Двигаться, не замечая невзгод, в череде больших изменений. Избыточная волевая сила позволяет легко пережить жизненные неурядицы, при других обстоятельствах стоившие бы нам седых волос и язвы желудка. Сила воли позволяет уменьшить влияние невзгод и достичь плавного течения жизни. Естественный отбор Задумывались ли вы о том, почему «формулы успеха» не работают? Даже если опустить различия жизненных обстоятельств и предположить, что выполнение определенной последовательности действий приведет человека к желанному результату, то можно не сомневаться – в большинстве случаев результата не будет. Взять, к примеру, попытки избавиться от лишнего веса. Всем известная рекомендация: отказаться от мучного и не наедаться на ночь. Как говорится – просто делай! Но нет, не выйдет. И на то есть масса причин, главная из которых – привычка. Для достижения любой трудной цели нужно изменить устоявшийся образ жизни. Перестать завтракать тостами и не заедать борщ полбуханкой хлеба с салом. Теперь завтрак и потребление борща будут проходить как-то по-иному. И можете не сомневаться, что в первое время оно придется не по вкусу. Оттого, даже понимая всю важность изменений, мы противимся им всем своим существом. Любознательные читатели наверняка слышали о правиле «21 дня». Согласно ему, действие, повторяемое ежедневно в течение трех недель, становится автоматическим. По легенде, заграничные экспериментаторы надели добровольцам очки, переворачивающие изображение. Ровно на двадцать первый день «очкарики» и без очков стали видеть все в перевернутом виде. Мозг вроде как адаптировался и создал новые нейронные связи. Следовательно, для развития привычки нужно двадцать один день подряд выполнять непривычное действие. Новая привычка за три недели? Да не смешите меня! Привычки вырабатываются годами. Только тогда они способны привести к ощутимому результату. Без многолетнего курения вам не достичь рака легких. Без долгих запоев – о чертях и не мечтайте! Много ли новых привычек вам удалось приобрести по правилу «21 дня»? Может быть, поэтому его нередко заменяют правилом «40», «66», «100 дней»… Дело в том, что основные трудности наступают гораздо позднее первых недель, когда не остается ни энтузиазма, ни сил, ни понимания того, зачем себя истязать. В этот момент успех всего дела висит на волоске. Способность неоднократно совершить нужное действие, вися на нем, и создает устойчивую привычку. За папу, за маму… через «не могу». Только благодаря волевой выносливости. Без нее «формулы успеха» не работают. А чем меньше «успеха» нам удается реализовать, тем ближе обочина жизни. Способность неоднократно совершить нужное действие, вися на волоске, и создает устойчивую привычку. Я помню людей, работавших в моей в компании по строительству автозаправок. Они получали в разы больше средней зарплаты и с большим энтузиазмом принимались за каждый новый объект. Работали споро и помногу. Но стоило им перегрузиться, взяв подряд два объекта без отдыха, как часть коллектива уходила в запой. Они теряли перспективное место и хорошие деньги из-за недостатка воли. В мире социальной борьбы за выживание сила воли превратилась в фактор естественного отбора. Без умения выдержать сложный период и побеждать в конкурентной борьбе человек обречен на социальное вымирание или посредственное существование. Поэтому немало устремленных людей готовы платить за чужую волю, если не хватает своей. Все ради «волшебного пенделя» в нужном месте и желательно в нужное время. «Пендельмейкеры» – а это тренеры, коучи и наставники – буквально заставляют сделать то, что нужно. Существуют даже специальные приложения для смартфонов. Они мигнут и пикнут, напомнив о деле, а заодно отметят успехи и промахи в специальной табличке. Воля, как и здоровье, теперь стоит денег. Но не забывайте, что здоровые пациенты докторам не нужны. Потому-то купленная воля быстро прокисает. Надолго остается лишь своя. Настоящая свобода Так уж вышло, что мое желание поделиться с другими радостью свободной жизни подвигло к написанию нескольких книг. «Как получать доход с недвижимости, или Отпуск на всю жизнь», «Руководство по нарушению правил» и та, что вы читаете, показывают пути избавления от ограничений ради достижения личной и финансовой свободы. Причем свобода – это не только устранение помех, но и выбор осмысленной деятельности взамен прежней, навязанной обществом и обстоятельствами. Другими словами, стать свободным – значит реализовать свою индивидуальность, раскрыв интеллектуальный, эмоциональный и чувственный потенциалы. Без этого свобода превращается в бремя пустоты и одиночества. А порой – и того хуже, как в анекдоте 90-х: «Нет повести печальнее на свете, чем загорать в бронежилете». То, ради чего достигается свобода, имеет очень большое значение. В прошлые времена, будучи советскими школьниками, мы отдыхали в летних трудовых лагерях. Отдых состоял из раннего подъема, невкусного завтрака и долгой дороги на сельское поле, где предстояла битва за урожай. На краю поля бойцов ожидал трактор, набитый орудиями труда. Чаще всего – мотыгами. Его брали на абордаж, в наивной надежде урвать исправную тяпку. Вооружившись, мы ждали указания пахать «отсель» и «досель». Нередко «досель» находилось где-то на горизонте. К нему под палящим солнцем следовало продвигаться рассредоточенной цепью, уничтожая сорняки короткими очередями. В двух словах, для молодого организма это был ад. Не спасали даже вечерние дискотеки с неизменным мордобоем между школами. Выпасть из событий казалось лучшим решением. И я выпал, приболев то ли головой, то ли животом, как-то сумев вызвать сочувствие сурового педагога и вердикт: остаться на день дежурным. Задача дежурного – убраться в бараке и охранять пожитки до возвращения класса. Стоило товарищам уйти по пыльной дороге, боль как рукой сняло. Я с удовольствием принялся за уборку. Вскоре закончил и начал вкушать долгожданную свободу. Первый час прошел в блаженстве. За второй – оно уменьшилось. А дальше началось такое, что от скуки я готов был лезть на стену. Дошло до того, что начал завидовать одноклассникам, идущим по нескончаемой делянке с мотыгой наперевес. Они были вместе и видели хоть и скучную, но живую картинку. Я же изнывал от моральной изоляции. Моя свобода оказалась хуже принудительных работ. Устремляясь к свободе, разрушая нежелательные социальные связи и ограничения, человек выпадает из круга соратников, оказывается в ситуации, когда до него никому нет дела. Он остается один на один с большим и враждебным миром. Изоляция, страх одиночества и чувство собственной незначительности толкают его в новые путы. Чаще всего заботливо подготовленные рынком, религией или государственной идеологией. Но клуб любителей Apple, секта пастафарианцев [11] или казенный патриотизм вовсе не способствуют развитию индивидуальности. Скорее наоборот – напрочь ее лишают. Поэтому, вновь проделав героические усилия по преодолению пут, человек опять впадет в очередную зависимость. И так далее, снова и снова, убеждаясь в нелепости жизненного пути. Для того чтобы избавление от нежелательного вело к свободе, оно должно сопровождаться соответствующим ростом личности. Вы наверняка помните эксперимент государственного масштаба по отмене крепостного права в России. Первоначальный энтузиазм «освобожденного» крестьянства вскоре перерос в буйное беспокойство с мятежами и волнениями. Оно и понятно: кроме юридической свободы труженики села не получили ничего более. Как метко подметил Виктор Олегович Пелевин, «лишь тот достоин жизни и свободы, кому дают финансовый ресурс» [12] . А его-то у крестьян как раз не оказалось. Не умея брать ответственность за свою жизнь и создавать недостающие средства, они не смогли в полной мере воспользоваться плодами реформы. Так и ходили хмурые до очередного декрета, подписанного теперь уже товарищем Лениным. Что опять-таки кончилось недовольством и кровавым замесом. Чем менее развит человек, тем более его поведение определяется инстинктами. Он с готовностью избавляется от бремени свободы ради «гарантированной» зарплаты, «светлого» будущего и «надежного» места в стройных рядах. Хотя исторически это всегда приводило к печальным последствиям. Потребность в самореализации находится в вечном конфликте с потребностью в защищенности и общности с другими людьми. Но лишь развитие индивидуальности придает жизни истинный смысл. Иными словами, если хотите вырасти, обрести настоящую свободу, то придется столкнуться с большим и враждебным миром один на один, без чьей-либо поддержки. Жить в таком состоянии возможно, только будучи волевым человеком. Экстремальные ситуации В 2016 году, когда мы с семьей жили в Ницце, к нам приехала погостить бабушка. И вот в День взятия Бастилии мы решили прогуляться по набережной. Праздники в городе проходили одинаково: набережную перекрывали для движения транспорта и через каждую сотню метров устанавливали небольшие площадки для музыкантов. Одновременно проходил десяток мини-концертов. В одном месте – джаз, в другом – рок или попса. Люди бродили между площадками, слушали то, что нравилось. Других развлечений не было. Избегая толпы, я решил пройти параллельными улицами к противоположному концу набережной, а затем двигаться по ней в направлении дома, слушая музыку. Из-за нерасторопности официанта мы задержались у кафе. Затем салют притормозил нас еще на несколько минут. Как оказалось, оба события были счастливым стечением обстоятельств. Сразу после салюта мы заметили оживление толпы в нескольких сотнях метров от того места, куда мы двигались. Потом испуганные люди побежали прочь от центра набережной. Очевидно что-то происходило, но непонятно – что. Со мной были две женщины и ребенок. Поэтому мы встали за большим стеллажом металлических ограждений (я все-таки предполагал, что могли случиться стрельба или взрыв) и старались разобраться в ситуации. Из нашего укрытия мы наблюдали за происходящим и при этом не стояли на пути у толпы. Люди то шли, то бежали, сами не понимая куда. Стоило кому-то перейти с шага на бег, как все кругом подрывались словно сумасшедшие. Мне даже пришлось слегка отрезвить одного мужчину, который чуть не снес моего ребенка. Рядом уже появилась вооруженная полиция, очевидных угроз не было. Ближайшие музыканты спокойно сворачивали оборудование. Но большинство людей не могло совладать с паникой. В тот день человек на грузовике подавил десятки отдыхающих на набережной, пока его не застрелили полицейские. Все произошло на небольшом участке и достаточно быстро, буквально в течение салюта. На празднике было около тридцати тысяч человек, и большинство не могли видеть происходящего из-за скученности, темноты и шума. Но толпа еще долго отсиживалась в подземных паркингах и бегала уже по отдаленным улицам города. На одной из них даже снесли моего знакомого, проезжающего на скутере. С того дня Ницца превратилась из райского уголка в обычный город, полный тревог и опасностей. Разумеется, она была им и прежде, но в душе мы всегда надеемся найти безмятежное место. Такое, «где без спроса входят в гости, где нет зависти и злости». Но каковы люди, таковы и места. В любом городе можно стать участником теракта, техногенной катастрофы или стихийного бедствия. И вполне вероятно, рядом окажутся те, кого нужно защитить. Не сумев совладать с паникой, легко пострадать самому и навредить близким. Во многих случаях толпа оказывается опасней причин, ее создавших. Чтобы представить, что такое давление толпы всего под сотню человек, вообразите, как вас давит в спину тяжелый автомобиль. Именно это я ощутил еще в юности, во время одного из уличных концертов. Обернувшись, чтобы накричать на дурного водителя, я увидел лишь людей. Машин не было. Толпа, как бульдозер, сносила все на своем пути. Возникает же она стремительно. В экстремальных ситуациях человек мгновенно перенимает поведение окружающих людей. Это – инстинкт, и сопротивляться ему может только волевая личность. Достаточно сохранить хладнокровие хотя бы на минуту. Ее хватит, чтобы оценить обстановку и принять правильное решение. В той же Ницце три человека из толпы пытались остановить водителя грузовика и предотвратить трагедию. Сила воли, проявленная в самообладании, всегда является единственно правильным выбором. «Инь-янь-хрень» Однажды, прогуливаясь по торговой галерее, я заметил в одной из витрин настенные часы. Они привлекали внимание необычным циферблатом. Вместо привычных циферок и делений стрелки часов гуляли по древнекитайскому символу двух начал «инь и ян». Только и сам символ был креативным, дополненный третьим началом – «хрень». «Инь-Янь-Хрень» [13] в бесконечных кругах времени. Какое же отношение эти часы имеют к силе воли? Сейчас объясню. Изначальная концепция «инь-ян» иллюстрирует цикличность всего происходящего: вдох и выдох, напряжение и расслабление, наполнение и опустошение. При этом на пике максимального роста или падения все превращается в свою противоположность. Закону цикличности и превращению одного в другое подчиняются все явления окружающего и даже внутреннего мира. Их общее разнонаправленное движение создает поток обстоятельств. Чтобы двигаться с наименьшим сопротивлением к своим целям, да и просто по жизни, нужно оказаться в потоке обстоятельств. Вписаться в него, соответствуя естественному ходу вещей своими поступками и даже мыслями. Каждый помнит эпизоды своей жизни, когда все шло гладко, одно складывалось к другому. Кто-то позвонил и сообщил вам информацию, которую вы только задумали искать. Или прямо перед вами освободилось место на забитой парковке. Это и есть состояние нахождения в потоке. И попасть в него, а уж тем более надолго задержаться, мешает, как вы уже догадались, «хрень». А именно: тревоги, беспокойства, пристрастия, корысть, вранье, «понты» и прочие помрачения рассудка. Воля для того и нужна, чтобы от них избавляться. Но используется она совсем неочевидным образом. Есть такой необычный человек – китаевед, переводчик древнекитайских текстов, а на мой взгляд, гораздо больше, чем переводчик, Бронислав Брониславович Виногродский. Он называет себя мастером управляемых совпадений. Суть в том, что правильное внутреннее состояние позволяет создавать узоры внешних обстоятельств, наиболее благоприятные достижению собственных целей. Ключевое здесь – внутреннее состояние. Находясь в нем, человек способен воспринимать мельчайшие движения мира, своевременно и правильно на них откликаясь. Вот свежий пример. Не так давно мы вели переговоры с неуступчивым продавцом о покупке нежилого помещения. При очередном осмотре оказалось, что прорвало канализацию, и несколько комнат, мягко говоря, потеряли товарный вид. Устранить проблему с канализацией раз и навсегда несложно, к тому моменту мы хорошо изучили объект. Но этот прорыв был тем самым движением мира, на который следовало своевременно откликнуться. На следующий же день мы встретились с собственником и смогли существенно снизить цену. Если бы мне не хватило воли сдержать суету, я бы ринулся в бой гораздо раньше, не дождавшись благоприятного момента. Это, несомненно, стоило бы лишних денег. В другом примере, озвучив приемлемую цену покупки, я ушел с переговоров. После этого мне потребовалось немалое волевое усилие, чтобы не выходить первым на связь с продавцом, а дождаться его предложения. Позволь я себе беспокоиться о потере выгодной сделки – не получил бы скидку. Таким образом, правильное состояние связано с невовлечением в происходящее, внутренним равновесием и умением сохранять покой, когда так и подмывает кинуться в драку. Научиться, говоря словами Виногродского, не обольщаться и не огорчаться. Кстати сказать, для себя я обнаружил любопытный способ проверки своего состояния. Каждое утро я начинаю с шу пуэра. Это китайский чай, состаренный по специальной технологии. На любителя. Но именно в нем я либо чувствую, либо нет определенный вкус, соответствующий правильному настрою. Бывают дни, когда чай горчит, иногда он пресен, а порой превращается в чудесный напиток. При этом во все дни используемая вода, посуда и вес завариваемого чая, вплоть до грамма, остаются неизменными. Меняется лишь мое состояние. Утро, когда я почувствовал аромат, предвещает удачный день. Многое случается само собой без моего прямого участия. Словно делегирование высшего порядка не простым исполнителям, а всему миру обстоятельств. Согласитесь, подобные волевые усилия сильно отличаются от привычных, навязанных стереотипом «победа любой ценой», и попахивают эзотерикой. Но способность сохранять правильное состояние, позволив делам идти своим чередом, – это по-прежнему сила воли, только воплощенная в дисциплине.
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    Глава 3. Почему силы воли частенько не хватает? Надеюсь, факт существования силы воли ни у кого из читателей не вызывает сомнения. Каждый обладает ею в той или иной степени и способен применить в определенных обстоятельствах. В конце концов, книгу-то вы купили. Нашли в себе силы. Но так бывает не всегда. Силы воли частенько не хватает. И случается это по самым разным причинам. Некоторые из них не зависят от наших усилий и лежат совсем в иной плоскости, как, например, психические травмы и заболевания. Другие же причины зависят от нас. Стоит чуть ослабить их влияние, и воля тут же становится сильнее. Об этих причинах мы и поговорим далее. Массовая культура Глухо топая новенькими кирзовыми сапогами по пыльной дороге, в свои двенадцать лет я считал себя по-настоящему состоявшимся человеком. Еще бы, кирзачи – это вам не Balenciaga! На тот момент реально топовые шузы. Но более бомбический вид обещал быть к зиме. В кладовке дожидалась своего часа моя новехонькая фуфайка. Если вы подумали: «Фу, какой моветон!» – то, уверяю вас, это не так. Даже Слава Зайцев [14] неровно дышал к такому аутфиту [15] . Выпустил коллекцию усовершенствованных ватников. Говорят, разошлись как горячие пирожки. Вся Европа с ума сходила. Кстати, стиль оверсайз [16] тоже с наших улиц. Не всем повезло с кирзачами маленького размера, в основном были на вырост. В них запросто было влезть, не снимая домашних тапочек. И прижилось! Сами знаете. Теперь и брюки, и свитера, и даже пальто так носят. Мода, наверное, самое яркое проявление массовой культуры. Меня забавляет тот факт, что сын в Москве выглядит так же как сыновья друзей в США, Франции и на Южном Урале. Все пострижены буквально под одну гребенку. Да и взрослые – туда же, почти все с бородами. Мода – это весело. Но до тех пор, пока не касается ментальных установок. А без этого, увы, не бывает. Желая соответствовать веяниям, нужно в той или иной мере отказаться от своей индивидуальности. Не можете подобрать себе джинсы: то жмет, то тянет? А как вы хотели? Ваша фигура отличается от среднестатистической. Мода и вся массовая культура используют поточно-конвейерное производство. Оно всегда ориентировано на масштабные продажи среднему потребителю. И чтобы хорошо раскупаться, продукты масскульта должны легко усваиваться, не оставляя тяжести в голове. Все тщательно приготовлено и пережевано, остается сделать только глотательное движение. Справится даже ребенок. Беда в том, что своей доступностью массовая культура формирует привычку потреблять без напряжения, тренируя волевое бессилие. После сериалов в тягость смотреть серьезные фильмы и уж тем более читать глубокие книги. А если в компьютерной игре я супергерой, то зачем потеть в спортзале? Толерантность, личная выгода, принцип невмешательства и прочие пропагандируемые ширпотребом стандарты нацелены на уничтожение сильных личностей. Во-первых, им тяжело впарить низкосортное фуфло. Во-вторых, они потенциальные лидеры, что всегда опасно. По сути, цели массовой культуры противоположны стремлениям волевого человека. А как же индустрия саморазвития с ее массовыми тренингами, в том числе и по развитию силы воли? Да никак! Если вы проявляете волю в толпе, действуя заодно с ней, то это не воля, а стадный инстинкт. В ситуациях, требующих волевых усилий, обычно немноголюдно. Один на один со своей волей мы остаемся в моменты, когда нас никто не видит. Ну поспите вы на пять минут дольше или съедите лишний раз сладкое, никто и не заметит. Главное – побыстрее об этом забыть. Или переключиться на образы, кои в достатке генерит массовая культура. Заняться бодипозитивом – принять себя и начать любить таким, как есть, и продолжить есть. Хотя, не умея себя ограничить и остановить, мы не только превратимся во всеядных потребителей, но и совершим массу глупых поступков. Например, реагируя в бизнесе на сложную и эмоционально заряженную ситуацию «как обычно принято» (см. любое злободневное ток-шоу), всегда теряешь деньги. Оскорбляясь, возмущаясь и ставя наглеца на место, думаешь, что проявляешь силу и утверждаешь правоту. Тогда как на самом деле спонтанная демонстрация «ху из ху» всего лишь истерика, свойственная эмоционально неуравновешенным людям. Если, не глядя на накал ситуации, общаться с деловыми партнерами доброжелательно и конструктивно, то удается не только сохранить, но и заработать деньги. А личное достоинство, попранное поначалу, с лихвой восстанавливается, когда ситуация переходит под собственный контроль. Да и отношения с людьми снова налаживаются. Массовая культура выглядит непобедимым лохматым монстром, захватившим все стороны жизни. Но если понаблюдать за его повадками, то становится видно, откуда он выползает. Да-да, из той самой мировой паутины. Ограничив время, проведенное в интернете, легко лишить монстра силы, а себя – привычных удовольствий. Не нравится? Еще бы! Ведь нас взрастили гедонистами. Гедонизм против стоицизма Я вспоминаю шоу каскадеров начала 90-х. Банда волосатых мужиков на убитых авто колесила по небольшим городам, демонстрируя чудеса владения автомототехникой. Хлипкий инвентарь держался на «соплях и проволоке», превращая каждый трюк в смертельный номер. Было весьма сомнительно, что труппа сумеет в полном составе дожить до старости. Особенно после того, как ведущий пожелал скорейшего выздоровления очередному поломанному участнику. И пока тот лежал в больничной постели, зрители беспокойно ерзали на скамейках, оглушенные ревом моторов и волнами адреналина. Но самое интересное началось после окончания представления. Те из зрителей, кто имел личный автомобиль, разъезжались в весьма агрессивной манере. Особенно всех позабавил «запорожец» [17] , который вытуживал из себя последние гайки, стремясь пошуметь и разогнаться не хуже других. Даже меня, на тот момент «безлошадного», угнетала неуклюжесть троллейбуса, в котором пришлось «мчаться» до дома. После экстремального представления многие мужчины почувствовали себя брутальными каскадерами. Но многие ли изменили свою жизнь, став ими? Скорее всего, никто. Все же понимают, что не стоит путать туризм и эмиграцию. Одно дело – испытать эмоции, сидя на безопасной трибуне, и совсем другое – оказаться в летящем над огнем мотоцикле. Шоу для того и нужны, чтобы развлечься без усилий. Стремлением к подобным удовольствиям мы очень похожи на античных граждан. Понятие «гедонизм» существует в философии уже более двух тысячелетий. В вольном переводе оно совпадает с рекламным слоганом газированного напитка: «Бери от жизни все!» Древнегреческие «любители пепси» объявили наслаждение и удовольствие высшим благом и смыслом жизни. Чтобы насладиться как можно большим разнообразием блюд, они прерывали застолье и избавлялись от содержимого желудка. В банях без разбора забавлялись как с отроками, так и с женщинами. Очевидно, что подобные наклонности привели к ожирению, падению нравов и разгулу венерических заболеваний. Оглядываясь на собственную жизнь, каждый из нас согласится, что удовольствия являются базовой потребностью нашего существования. Но многое зависит от того, какую именно форму приобретает наш личный гедонизм. Многие чувственные удовольствия сопровождаются повышенным износом телесной оболочки. Как говорят алкоголики, спортом может заниматься каждый, а чтобы пить, нужно здоровье. Вдобавок к этому, удовольствия приедаются, требуя все больших доз в ущерб общему самочувствию. Частенько гедонизм выражается в излишнем потреблении товаров и услуг. Крупные корпорации используют людскую страсть к удовольствиям для собственного обогащения. Реклама настойчиво обещает счастье даже от покупки куска мыла. И от некоторых приобретений мы действительно испытываем эмоциональный подъем. Только длится он недолго. Для возврата положительных эмоций нужна очередная покупка. В общем, гедонизм мимолетен, затратен и вреден для здоровья. Но главное его зло в другом: он противоположен силе воли. Гедонизм – это стремление к простым удовольствиям, а волевые усилия – это сознательный отказ от них. Дорога с двусторонним движением. Вы едете либо в одну сторону, либо в другую. Третьего не дано. Вы можете либо сладко нежиться в постели, либо лишить себя удовольствия и встать в холодное утро. Но что происходит, если, поддавшись слабодушию, вы остались под одеялом? В этот момент вы слегка покормили свое безволие. Отложили утреннюю зарядку? Еще немного подкормили. В течение дня вы множество раз покормите свою слабость. Спустя несколько лет регулярной кормежки безволие вырастет до гигантских размеров, превратив человека в «тряпку». Вот это и есть настоящая цена гедонизма. Не только погоня за наслаждениями, но и простое несопротивление удовольствиям лишает нас силы воли. Не только погоня за наслаждениями, но и простое несопротивление удовольствиям лишает нас силы воли. Так что же, своими руками превратить жизнь в безотрадное существование? Вовсе нет. Лев Николаевич Толстой писал: «Жизнь не может иметь другой цели, как благо, радость» [18] . И у него же: «Счастье есть удовольствие без раскаяния» [19] . То удовольствие, что сопровождает зрелую любовь, плодотворную деятельность и наслаждение ее плодами. Все это для своего достижения требует усилий и перекликается со стоицизмом. Философия стоицизма столь же древняя, как и гедонизм. Но, в отличие от последнего, стремится не к удовольствию, а к добродетели. Обретению таких качеств, как житейская мудрость, мужество, справедливость и умеренность. Идеал стоиков – невозмутимый мудрец, поборовший страсти. Радость стоицизма возникает от отсутствия страха перед испытаниями, от новых свершений и ощущения уверенности в себе, от спокойствия и умиротворения. По большому счету, гедонизм – это недоразвитый стоицизм. Все дети – гедонисты. Но отдаваться телесным удовольствиям, как и ползать на четвереньках, уместно до определенного возраста. Взрослея, мы должны развиваться: научиться ходить и заменить примитивный досуг Гомера Симпсона [20] удовольствиями более высокого порядка. Каждый успешный человек проходит подобную эволюцию. Оттого немало последователей стоицизма среди известных современников: Арнольд Шварценеггер [21] , Билл Клинтон [22] , Виктор Франкл [23] , Нассим Талеб [24] , Тим Феррис [25] и многие другие. К слову сказать, неостоицизм [26] становится мировым движением, охватывающим общество образованных и успешных людей. Да и как иначе? Если хочешь чего-либо добиться, приходится быть стоиком. Ложные цели Эх, море, море… Как же нам его не хватает – городским жителям, припорошенным то пылью, то снегом. Измученные работой и диетами, мы стремимся к шуму прибоя, чтобы поваляться на солнышке, забыв на время о бесконечных заботах. В один из таких приездов я наблюдал за пятилетними девочками, играющими на пляже. Они возились с камешками, собирая из них пирамидки и причудливые фигуры. Все было хорошо, пока одна из них не похвалилась перед другой красивой галькой. Другая, не желая остаться в долгу, показала в ответ несколько не менее красивых камешков. Благо вокруг их была целая уйма. Юные львицы вступили в соперничество, желая перещеголять одна другую блеском сокровищ. В итоге идиллия закончилась горючими слезами и взаимными упреками. Биография человека – это создание неповторимого узора своей жизни из цветных камешков-целей. Конечно, задуманный рисунок удается далеко не всегда, и порой работа выливается совсем уж в дикий орнамент. Но сам выбор камешков и выкладывание линий – весьма увлекательное занятие. При этом цели для красоты узора должны быть по-настоящему личными. Настолько же индивидуальными, как и свой стиль в одежде, который и впрямь к лицу. Для создания такого образа нужен тонкий вкус, а он ныне в большом дефиците. Оттого предпочитаем не заморачиваться и покупаем шмотки с бирками известных марок, заранее одобренные будущими зрителями. Раз на мне Gucci и Louis Vuitton, значит, я стильно одет. И неважно, что похож на пугало. Бирки видел? То-то же. Равным образом личные цели, вытекающие из истинных индивидуальных потребностей, заменяются стремлениями, принятыми обществом. Вместо создания неповторимого узора из цветных камешков жизнь превращается в соревнование за самый крупный булыжник на пляже. Его обладатель в чужих глазах ухватил бога за бороду и, несомненно, является успешным человеком. Тогда как ему самому этот булыжник годится разве что на шею, по пути на дно. Я встречал богатых людей, которые на каждом углу кричат: «У меня есть деньги!» Им приходится так поступать, потому что иначе, не привлеки они внимания, всем будет на них плевать. Без завистливых взглядов «богатство» – это просто рутинная работа в окружении дорогих, поднадоевших вещей. Бирка, за которую дорого заплачено жизнью. Гоняясь за ложными целями, мы растрачиваем драгоценный ресурс воли. Как понять, что цель ложная? Во-первых, она общепринята. В целом, не существует «общественного мнения». Раз нечто выдается за предпочтение большинства, значит, оно – порождение идеологии или маркетинга. Так, терапия голливудским ширпотребом формирует заданный набор ценностей: мешок долларов и соблазнительная красотка. Можно не сомневаться, что подобная цель не приведет к обещанному на экране счастью. Во-вторых, ложная цель быстро приводит к выгоранию. Не остается сил даже на простые дела. Нервная система – не пустой звук. Нельзя без последствий для здоровья ежедневно насиловать свою душу, стремясь к тому, что противно нашей натуре. В-третьих, в силу предыдущего пункта: ложная цель требует постоянной эмоциональной подпитки извне. Сейчас это называют «мотивацией» и ищут в зависти к чужим достижениям (историям успеха) или в совместном помешательстве на мотивационных семинарах и тренингах. К сожалению, даже распознав ложную цель, от нее не всегда удается избавиться. Ее держит сила привычки с одной стороны и жизненная необходимость – с другой. Например, меня совсем не вдохновляют заботы по зарабатыванию денег. Но как иначе прожить семье, и заниматься любимыми делами, не имея постоянного источника дохода? Отсюда – необходимость бизнеса, инвестирования и прочих телодвижений ради финансовой независимости. Главное в этом случае – не ввязываться в пустую гонку за величиной состояния, крутизной машин и квартир, забыв об истинных целях. Вредные привычки «Ну вот, сейчас начнется, – предвижу недовольство читателя, – не пить, не курить и тому подобное». Всем и без того известны плоды вредных привычек. Известно также и то, что эти привычки являются следствием слабости воли, а не наоборот. Мало кто способен избавиться от них в одночасье. Прежде нужно укрепить силу воли. Поэтому под вредными привычками мы будем подразумевать только те, что ослабляют волевую мышцу и подвластны контролю даже слабовольного человека. Итак, первая вредная привычка – вести малоподвижный образ жизни. Чем меньше мы двигаемся, тем сложнее быть волевым человеком. Все очень просто. Наша нервная система устроена таким образом, что между головным мозгом, отдающим приказы, и скелетными мышцами, исполняющими их, существует двусторонняя связь. Сначала нервный импульс идет от мозга к мышце, приказывая ей сократиться или расслабиться. Затем нервный импульс идет в обратном направлении, «рассказывая» мозгу, что именно происходит с мышцей. Кроме информации о сокращении мышц, мозг получает и множество других сигналов. Например, рецепторы кожи реагируют на прикосновение, изменение температуры или повреждение. Но скелетные мышцы, в отличие от рецепторов, подвластны волевому контролю. Если сделать хорошую разминку, до испарины, то работа головного мозга сильно активизируется. Если сознательно расслабить мышцы, то мозг переходит в «спящий режим», отчего легко провалиться в сон. Привычка мало двигаться просто не дает тех «оборотов» нервных импульсов, которых достаточно для включения силы воли. Привычка мало двигаться не дает тех «оборотов» нервных импульсов, которых достаточно для включения силы воли. А как же люди, обреченные несчастьем на малоподвижный образ жизни? Некоторые из них смогли проявить чудеса воли, не имея возможности встать с кровати. Например, известный цирковой силач, народный артист Российской Федерации Валентин Иванович Дикуль. Упав с большой высоты во время выполнения циркового трюка, он сломал позвоночник и лишился подвижности ног. Шесть мучительных лет ушло на борьбу за возможность снова ходить. Поддерживаемый несгибаемым духом и ежедневными тренировками, его организм сделал невозможное: восстановил проводимость спинного мозга в обход поврежденного участка. Более того, Дикуль не только смог ходить, но и стал поднимать большие тяжести. Благодаря своим цирковым номерам силового жонглирования он прославился на всю страну. Подъем его гири весом более 80 килограммов стал одним из этапов соревнований по силовому экстриму. И что же, в период прикованности к больничной койке Дикуль просто лежал? Вовсе нет! Он попросил товарищей принести ему гантели и, тренируясь, так ерзал в кровати, что многим из нас и не снилось! [27] Вот другой пример, Николай Алексеевич Островский, автор романа «Как закалялась сталь». Бурная революционная юность, тяжелые ранения, трудовые подвиги и болезни уже к восемнадцати годам привели его к страшному диагнозу: болезнь Бехтерева [28] и инвалидность 1-й группы. Через несколько лет Островский оказался абсолютно слепым и прикованным к постели. Лишь руки сохранили некоторую подвижность. Много читавший и привыкший к деятельной жизни Николай начал писать. Сначала сам, когда это стало невозможно, то с помощью специальной папки с прорезями для строчек, а затем и вовсе мог только диктовать. Все более теряя здоровье, Островский много учился и работал почти круглые сутки. «Я не имею права долго притворяться больным и т. д., как изнеженная курортная барышня, 
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    Глава 4. Условия для развития волевой мышцы Взять обычные желуди. В каждом из них есть потенциал превратиться в громадный дуб. Но в природе только один из десяти тысяч станет деревом. Тех же, что проживут сотни лет, став лесными гигантами, и того меньше. Что отличает «желудей-счастливчиков» от «посредственностей», обреченных пойти на корм свиньям? Какие-то особые качества? Вовсе нет. Тем, кто реализовал свой потенциал, повезло оказаться в благоприятной среде. Понятие потенциала чего бы то ни было имеет смысл только при наличии соответствующих условий для его раскрытия. Потенциал силы воли, который есть в каждом человеке, тоже требует определенной среды. Но, в отличие от желудей, люди могут сами создавать благоприятные обстоятельства. О них и пойдет речь в этой главе. Цель Вот говорят, что лень – это двигатель прогресса. По мне, так скорее жадность. Жадность до побед, денег, научных открытий, признания, в конце концов. Какую сферу ни возьми, прогресс состоит из самоотверженной работы, в которой нет места лени. Ей остается лишь роль потребителя плодов прогресса, и она справляется с ней безупречно. Именно благодаря ленивым потребителям появились централизованное отопление, диван и пульт от телевизора. Для них же открылся «телемагазин на диване», где ленивые люди покупают прибор для тренировок все в том же полулежачем положении. Чтобы щеголять упругим прессом, им не нужно ходить в спортзал. Достаточно прилепить электроды, нажать кнопку, и – вуаля! – живот трясется мелкой дрожью. Вот бы и волевую мышцу тренировать так же, беспокоясь лишь о замене батареек! Но нет, дорогой читатель, ни спортивное тело, ни уж тем более волю нельзя натренировать, забавляясь электростимуляторами. Если вам нужен прогресс в физическом развитии, то, как уже говорилось, в нем нет места лени. Для развития мускулатуры нужны не просто сокращения мышц, вызванные импульсами электроприбора, а сознательное преодоление нагрузки того или иного упражнения. Многообразие тренировочных режимов позволяет развить силу, выносливость, скорость, гибкость и точность движений. Сила воли также состоит из набора волевых качеств: дисциплины, целеустремленности, настойчивости, упорства, выдержки, самообладания, инициативности, самостоятельности, решительности и смелости. Для их развития нужно разнообразие задач, требующих преодоления соответствующих трудностей. Сила воли состоит из набора волевых качеств, которые развиваются преодолением соответствующих трудностей. При этом следует различать преодоление трудностей от попыток их избежать. Если ребенок прячется, а затем упирается руками и ногами, лишь бы не попасть в кабинет к зубному врачу, то очевидно, он потакает страху и избегает проблем. Или случай с братом моей одноклассницы. Не выдержав страданий неразделенной любви, он закончил суицидом. «Ну и дурак, – сказал мой тренер, – лучше бы пришел в зал и сделал становую тягу» [39] . Тяжелейшие тренировки «на убой» действительно помогают справиться с последствиями эмоциональных потрясений. У меня самого скачок спортивных результатов пришелся именно на такой период. Если в основе сопротивления трудностям лежит стремление избежать их, то подобная активность делает нас слабее, вплоть до физической гибели. Для прогресса в волевом развитии необходимо преодолевать препятствия. Но любое преодоление подразумевает направление движения. Мощный джип посреди глухого бездорожья будет стоять на месте до тех пор, пока водитель не выберет цель поездки. Каждый из нас – потенциально такой же мощный внедорожник. Только поставив цель, мы способны начать двигаться и преодолевать преграды на пути к ней. Говоря проще, нет цели – нет силы воли. Поэтому иногда безволие человека объясняется отсутствием у него внятных устремлений. Какие бы упражнения на развитие воли он ни выполнял, какие бы методики ни использовал – все без толку. Сила воли проявляется только при наличии цели. Хотя одной цели так же недостаточно. Важен мотив ее достижения. К примеру, выбраться из нищеты – очень сильный стимул, а попасть в список Forbes – так себе (особенно на начальном этапе развития бизнеса). Чем сильнее мотив, тем проще преодолеваются трудности и вероятнее достигается результат, способствуя укреплению веры в свои силы. Если такой цели нет, то ее непременно нужно поставить. Иначе мощный внедорожник покроется ржавчиной и навсегда врастет в болото. Волевой стержень Однажды я решил участвовать в соревнованиях по триатлону [40] . Тогда мне пришлось с нуля учиться плавать. Плавать я, конечно же, умел – «по-лягушачьи». Мог еще лежать на воде «звездочкой», всплывать «бомбочкой». И этого вполне хватало, чтобы плескаться на мелководье. Но для длительного морского заплыва в толпе других участников соревнований требовался навык посерьезнее. За несколько месяцев нужно было освоить плавание кролем. Поиск эффективной методики привел к книге Терри Лафлина «Полное погружение». Автор, американский тренер по плаванию, предлагает нестандартный подход, исключающий бесконечные и утомительные тренировки. Упор делается на совершенствование баланса положения тела и умение скользить в воде, как рыба, что автоматически создает рациональные навыки движения. Плавать с легкостью, расходуя минимум энергии. А ведь именно такой стиль плавания нужен в триатлоне. Лафлин также рекомендует начинать с простых навыков и поэтапно их развивать. Он пишет: «Хитрость состоит в том, чтобы практиковать то, что умеешь, а не то, что пока не получается. Постепенно доведенный до автоматизма начальный навык станет основой для дальнейшего развития более сложной техники» [41] . Я не раз замечал справедливость этой формулы в спортивных единоборствах. Бесконечная отработка «своих» приемов каким-то непостижимым образом начинает развивать и другие комбинации движений. Развитие навыков использования «волевой мышцы» подчиняется тем же принципам. Укреплять силу воли следует, начиная с того, что и так неплохо получается. Например, поддержание порядка на рабочем столе или выполнение комплекса утренней гимнастики. Привычки могут быть самыми разными. Главное, чтобы они были полезны именно вам в вашей жизни. И для того чтобы выбранные привычки начали укреплять силу воли, их следует выполнять не время от времени, а постоянно. То есть порядок на рабочем столе должен быть всегда, а зарядка – выполняться ежедневно, не глядя на самочувствие и обстоятельства. Укреплять силу воли следует, начиная с того, что и так неплохо получается. Разумеется, если вы приболели или находитесь в неподходящем месте, то та же зарядка будет весьма условной, что называется «курам на смех». Пусть так. Но она должна быть во что бы то ни стало! Смысл подобных привычек в том, чтобы создать «волевой стержень». Порой их соблюдение не имеет никакого иного смысла, кроме тренировки воли. Это же понятно, что, лежа в постели с температурой под сорок и сделав «утреннюю гимнастику», посучив руками и ногами, здоровее не станешь. Но именно такие «бессмысленные», но «железные» привычки создают основу для выполнения других, более сложных дел. На них, как на стальной каркас, нанизываются все прочие волевые свершения. Чем мощнее волевой стержень, тем большие волевые испытания вы способны преодолеть. Порой кажется, что цена маленьких привычек волевого стержня слишком незначительна и их нарушение обойдется без последствий. Ну, подумаешь, глотнул шампанского на Новый год. Хотя накануне решил полностью отказаться от спиртного. Зато завтра уж точно стану трезвенником… Подвох в том, что потерять основание силы воли гораздо легче, чем кажется. Достаточно небольшого отступления. И если к тому времени вы уже ворочаете большими делами, то непременно заметите ослабление хватки. Все дело в истончении волевого стержня. Если говорить про себя, то моя главная привычка последнего времени, лежащая в основе моего волевого стержня, – это ранние подъемы. Каждый день, не глядя на физическое и эмоциональное состояние, я встаю не позднее пяти утра. А как же Новый год? И в Новый год тоже. А если приболел или в поездке? Все равно. Каждое утро не позднее пяти. Плюс к этому я не курю, не пью алкоголь и кофе. А кофе-то здесь при чем? Ради сохранения волевого стержня. Хороший кофе, бесспорно, замечательный напиток. Причина отказа от него много лет назад уже давно неактуальна. Но общество весьма кстати навязывает его потребление, делая хорошим объектом для борьбы с искушением. Поэтому не пью до сих пор. Потерял мало, зато укрепил волевой стержень. В основе волевого стержня поначалу должны лежать простые привычки. К более сложным, вроде раннего подъема, вы придете позднее и без особых мучений. При этом с самого начала важно создать правильные условия для развития силы воли. В неподходящем окружении даже незначительные волевые преграды окажутся непреодолимыми. Окружение В упомянутой мной ранее книге Бруно Беттельхейма «Просвещенное сердце» есть эпизод о заключенных концентрационного лагеря, утративших волю к жизни. Те из них, кто поверил, что надеяться не на что и выйти из лагеря можно только в виде мертвого тела, переставали действовать по своей воле. В короткое время они деградировали физически и морально. Характерно менялась их походка, становясь шаркающей, создающей сходство с «ходячими трупами». Именно так их и называли другие арестанты. «Ходячие трупы» жили еще некоторое время, автоматически и безэмоционально следуя приказам лагерного начальства. Наконец наступал момент, когда они переставали «двигать глазами» и смотреть вокруг. Вскоре наступала смерть. Беттельхейм пишет про отношение товарищей по несчастью к тем, кто начинал становиться «ходячим трупом»: «Когда другие замечали случившееся, то старались с ним не общаться, так как любой контакт с „отмеченным“ мог привести только к саморазрушению». В тяжелых условиях концентрационного лагеря неправильное с психологической точки зрения поведение имело немедленные последствия. Ошибки быстро приводили к гибели, поэтому причины и следствия были более чем наглядны. Большинство из нас находится совсем в иных обстоятельствах. Нам не грозит смерть от голода, антисанитарии или произвола лагерного охранника. Нам нет нужды всеми силами сохранять в себе тлеющий огонек жизни. Мы привыкли к сытому и обеспеченному существованию. Оттого опасность заразиться фатализмом от других людей стала не столь очевидна. Мы с удовольствием смотрим фильмы, где главный герой – жертва. Из вежливости слушаем нытье коллег по работе или читаем негативные мнения в интернете. Вокруг нас полно того, что гасит волю к жизни. В окружении «ходячих трупов» мы даже не замечаем, что на корню губим свою способность быть волевыми людьми. При этом окружение необязательно должно быть негативным, оно может быть просто слабым. Последствия для силы воли будут теми же. Мужчина, работающий в женском коллективе бюджетной организации, чаще всего мягок характером. Человек в окружении зависимых от алкоголя товарищей и сам теряет способность противиться вредной привычке. Когда мне встречались перепуганные ковидом люди, я начинал тревожиться за здоровье, хотя благодаря закалке и спорту практически не болею. Слабость и страх заразительны. Но с другой стороны, так же заразительны сила и мужество. А заодно и многие другие добродетельные черты характера. Нужно лишь оказаться в подобающем окружении. В юности, попав из подвальной «качалки» в серьезный зал тяжелой атлетики, я оказался в окружении чемпионов и рекордсменов России. Для них штанги весом триста килограммов были обычными тренировочными весами. В подвале, где я занимался до этого, подобные тяжести казались невообразимыми, что сильно ограничивало прогресс. Теперь же, находясь рядом с сильным людьми, я невольно перенимал их отношение к спортивным пределам. Именно в этот период, избавившись от страха и поверив в себя, я смог достичь максимальных личных результатов. Какое бы дело мы ни ставили во главу своей жизни, всегда найдется небольшое число людей, в чьем окружении можно добиться наибольшего прогресса. Равно как и всегда имеется подавляющее большинство, этого прогресса лишающее. Если со спортом все предельно ясно, нужно лишь сменить зал и тренера, то в развитии силы воли возникают определенные трудности. Как найти окружение волевых людей, если вокруг одни слюнтяи? Самый простой способ – дружить заочно. Речь не о бестолковой «дружбе» в социальных сетях, а о книгах и фильмах. Через них мы можем слышать и видеть волевых людей почти так же, как в реальной жизни. Вы наверняка замечали, что, просмотрев несколько роликов на YouTube с каким-либо человеком, а затем встретив его, понимаешь, что первые представления о нем уже получены. И они достаточно точны, не глядя на заочность знакомства. Порой при одной-двух личных встречах большего и не узнаешь. А ведь многие из наших знакомств, формирующих окружение, именно таковы. Редкие встречи и короткие разговоры. Фильмы и книги вполне способны заменить немалую часть общения, по крайней мере, на начальном этапе, когда сложно найти единомышленников. В конце книги я привел список тех фильмов и книг, которые позволяют мне становиться сильнее. Не факт, что они помогут и вам. Если вы не почувствуете прилива внутренней силы, то без сомнения отбрасывайте их прочь и ищите свои источники вдохновения. Всего лишь почаще задумываясь о силе воли, вспоминая примеры «титанов духа», мы уже становимся сильнее. Меняясь, мы непременно притягиваем в свою жизнь других волевых людей. Таким образом, без особых усилий оказываемся в нужном окружении. Всего лишь почаще задумываясь о силе воли, вспоминая примеры «титанов духа», мы уже становимся сильнее. Внешняя и внутренняя батарейки Марти Галлахер, автор книг и чемпион мира по пауэрлифтингу, как-то озвучил интересную мысль: тяжелые тренировки позволяют достигнуть тех уровней сознания, которые доступны после многих лет занятий духовными практиками. Экстремальное физическое напряжение требует от спортсмена объединения разума и тела в одном сверхусилии. В голове у него не остается места для внутренней болтовни и случайных мыслей. Он оказывается в измененном, медитативном состоянии сознания. Даже во время предельной нагрузки его опьяняет переживание физической и психологической нирваны. После активной тренировки наступает черед удовлетворения и блаженства. Приятная опустошенность длится весь вечер, а нередко и часть следующего дня. Прежде я называл это время «овощным днем», поскольку сложно сосредоточиться на чем-либо и поддаются лишь самые простые дела. Но благодаря Марти Галлахеру я начал ценить это состояние. Теперь стараюсь наслаждаться «молчанием разума» и волшебным спокойствием, вместо того чтобы насиловать себя бесплодными попытками погрузиться в дела. Ведь это именно природа предусмотрела механизм, заставляющий человека отлежаться и не мешать восстановлению. Сверхусилия, тем более регулярные, возможны только при наличии нервной свежести. Точно так же она необходима для волевых тренировок. И если спортсмены научены восстанавливаться за короткое время, то обычные люди нередко надолго застревают в угнетенном состоянии. Для этого им не нужны спортивные сверхусилия. Физическая слабость возникает из-за постоянного переутомления, хронических болезней и лишнего веса. Люди привыкают к вялости на грани с апатией. Заняться собой кажется слишком сложным и обременительным. Но тут появляется маркетинг и предлагает «волшебную таблетку» – легальные и нелегальные стимуляторы активности головного мозга. С ними легко перешагнуть пределы, установленные природой. Но каковы при этом последствия? Истинное влияние психостимуляторов можно узнать из результатов бесчеловечных опытов, которые проводились в нацистском концентрационном лагере Заксенхаузен. Задача эксперимента состояла в том, чтобы выяснить пределы выносливости человека. Заключенным вешали на спину рюкзак весом пятнадцать-двадцать килограммов, что имитировало военное снаряжение, и заставляли двигаться по кругу. С использованием стимуляторов люди могли не останавливаться более суток и проходить по девяносто километров, пока не падали от изнеможения. Между тем препарат не делал сильнее ослабленных заключенных, он всего лишь высасывал резервные запасы энергии. Усталость накапливалась сверх критической меры настолько, что организм переставал нормально функционировать и погибал. В общих чертах, у нашего организма есть две батарейки. Первая, внешняя, используется для обычной ежедневной активности, во время которой мы двигаемся, общаемся, думаем. Занимаемся всем тем, что составляет суть человеческой жизни. Энергию из этой батарейки мы расходуем по своему усмотрению. Вторая батарейка – внутренняя. Она необходима для поддержания работы сердечно-сосудистой и пищеварительной систем, процессов регенерации и восстановления. В общем, обеспечивает здоровье, а в критических ситуациях – выживание. В нормальном состоянии мы способны израсходовать энергию только из внешней батарейки, а затем «упасть» от усталости. Внутренняя батарейка остается для нас закрытой. Психостимуляторы позволяют разрушить защитный барьер, открывая доступ к скрытым запасам энергии. Тратя ее, человек может существенно продлить свою активность, но за счет ресурса выживаемости организма. И с каждой порцией мобилизованной энергии нарушается способность тела справиться с последствиями нагрузки. Это все равно что нырять с аквалангом, расходуя запас кислорода на всплытие. Можно и утонуть. Израсходованный заряд внешней батарейки начинает восстанавливаться только после полного заряда внутренней. Если последняя сильно израсходована, то механизм восстановления поврежден. «Зарядное устройство» работает кое-как и оттого реабилитация идет очень медленно. Люди, длительно употреблявшие психостимуляторы, в конце концов проваливаются в депрессию, физическое истощение и безразличие к жизни. Большинство из нас, конечно же, не наркоманы. Но почему-то каждое утро нам нужно «ширнуться» чашечкой-другой крепкого кофе. Бывает, некоторые «закидываются» двойным эспрессо вперемешку с «Редбулом». И знаете, все это мало отличается от запрещенных психостимуляторов. «Энергетик» также разряжает внутреннюю батарейку. Отличие лишь в глубине и продолжительности действия. И если вам понадобился стимулятор, значит, ваша внешняя батарейка истощена и вы кредитуетесь у внутренней. Сила воли питается зарядом от внешней батарейки. Бесполезно и даже вредно пытаться развивать волевую мышцу при отсутствии заряда. Ведь если вы все-таки сможете совершать волевые усилия, то уже за счет энергии из запретной зоны. А это – прямая дорога в истощение, болезни и в конечном итоге потерю того результата в делах, ради которого вы работали. Согласитесь, было бы неплохо увеличить емкость своих батареек. Тогда без всяких стимуляторов нам хватило бы заряда на все наши начинания. Хорошая новость состоит в том, что емкость батареек увеличить сравнительно легко. Если нет запущенных проблем со здоровьем, вполне достаточно регулярных физических нагрузок. От степени тренированности напрямую зависит уровень энергии и общая работоспособность организма. Сложно представить апатичного мастера спорта. А вот вялый вахтер или иной «сиделец» – обычное дело. В этом, кстати, причина бесполезности психологических тренингов, «повышающих энергетику». Опытный ведущий сможет «зажечь» участников тренинга. Но временный эмоциональный подъем – это вовсе не увеличение объема внутренней энергии. Так же, встав на цыпочки, мы не становимся выше, а лишь временно кажемся таковыми. Любая методика «энергетической накачки», не связанная с физическими тренировками, – обычное шарлатанство. Если сейчас вы подумали: «Ни за что не пойду в спортзал», то это – от того, что ваша внешняя батарейка все еще разряжена. К тому же для физических нагрузок спортзал не обязателен. Но прежде чем начинать увеличение энергоемкости с помощью физических упражнений, нужно полностью восстановить заряд. Это значит отоспаться, отъесться и развеяться. И не говорите, что вам некогда этим заниматься. Время и деньги на себя вам все равно придется потратить. Только это уже будут периоды борьбы с болезнями и неудачами, «неизвестно откуда» свалившимися на голову. Активное и положительное отношение к трудностям Фридрих Ницше писал: «То, что меня не убивает, делает меня сильнее». Ту же мысль, но лишенную пафоса, выразил русский поэт Игорь Иртеньев: «Нас …, а мы крепчаем». Каждый по-своему храбрится перед лицом тяжелых жизненных обстоятельств. А как иначе? Ведь только при соответствующем психологическом настрое волевая мышца включается в работу. В общем случае состояния, при которых активно включается сила воли, можно разделить на две группы. В первой из них окажутся все отрицательные, а во второй – все положительные эмоции. Самой «отрицательной из отрицательных» является страх. Порой он помогает совершить невозможное почище всех прочих стимулов. Страх матери за жизнь ребенка способен сподвигнуть на удивительные подвиги. Развившаяся болезнь и страх смерти заставляют отказаться от вредных привычек и заняться, наконец, здоровьем. Страх увольнения ежедневно принуждает подниматься с постели и идти на работу. Даже популярные методики достижения целей, такие как «крайний срок» и «финансовое обязательство», основаны на страхах опоздать и лишиться денег. Страх, несомненно, помогает совершать волевые поступки. Но проблема жизненных достижений «с перепуга» состоит в том, что страх истощает психику и, как следствие, разрушает здоровье. Прежде всего сердечно-сосудистую систему. С ней, как известно, связано подавляющее число смертей в современном мире. Тревожные люди быстрее старятся и одними из первых «покидают поле». Взбодрить себя отрицательными эмоциями порой уместно на короткой дистанции. Но длинный путь можно одолеть лишь в окружении положительных переживаний. Вопрос в том, как их получить, если, куда ни глянь, «все плохо»? Когда мы с партнером занимались бизнесом, иногда у нас случались тяжелые времена. Для тех, кто работал только по найму, объясню, что значит для предпринимателя «тяжелые времена». Проблемы сыпятся одна за другой, а ему некуда бежать и не на кого надеяться. Он не может уволиться или пересидеть «грозу» на больничном. Его не защищает и ему не помогает государство. На нем постоянно висят множество обязательств перед сотрудниками, клиентами, поставщиками, налоговой и другими контрагентами. Все, буквально все, с кем он пересекается в своей деятельности, хотят лишить его денег. И когда у него появляются проблемы, то единственный выход справиться с ними – это решить их в свою пользу или хотя бы с наименьшим уроном. «Тяжелые времена» для предпринимателя – это изматывающее решение проблем в режиме нон-стоп. Даже ночью, во сне. Так вот, когда нам с партнером приходилось прорываться через очередное «пекло», за дверьми нашего кабинета часто слышался хохот. И с тех пор я не встречал иного средства справиться с предельным психическим напряжением без ущерба для здоровья. Только смех позволяет пережить тяжелые времена, сохранив рассудок и работоспособность. При этом причин для веселья не было. Мы сами их искали, воспринимая многое из происходящего с юмором. Нередко он был «черным», даже злым. Но это неважно. Главное, мы часто смеялись, оставаясь в кругу положительных эмоций. Положительные эмоции переводят организм в режим оптимального функционирования. Все его системы работают наилучшим образом. Если вам нужен постоянный тонус волевой мышцы, вы всегда должны быть в хорошем настроении. Для этого нужно научиться сознательно вытеснять отрицательные эмоции, заменяя их положительными. Кому-то для этого подойдет юмор, кому-то – музыка, спорт или прогулки на природе. Важно понаблюдать за собой и найти что-то свое. В конечном итоге на превратности жизни нужно научиться реагировать, сохраняя хорошее, ровное настроение. И здесь не обойтись без правильного отдыха. В одной из статей мне встретилось высказывание военного психолога: «Если вы долго находитесь в горячей точке и начали себя уговаривать, что вы – сильный человек и со всем справитесь, значит, внутренних ресурсов у вас уже почти не осталось и надо прекращать командировку и ехать домой». Совет хорош и для гражданской жизни. Если дела начинают идти «со скрипом», то хватит себя принуждать, пора восстанавливать силы. Казалось бы, что может быть проще того, чтобы отдохнуть? Но ответьте честно, удается ли вам набраться сил и прийти в работоспособное состояние за выходные? Для большинства наших соотечественников понедельник – день тяжелый. Даже если исключить семьи с маленькими детьми, мало кто высыпается как следует. А ведь именно сон восстанавливает силы в первую очередь. «Традиционный» отдых в виде ночных посиделок, компьютерных игр или просмотра сериалов не только не восстанавливает, а, напротив, лишает остатка энергии. Правильный отдых должен возвращать свежесть ума и тела, помогать эффективно достигать свои цели. Владимир Набоков, автор «Лолиты», в свободное время ловил бабочек. Для полноценного отдыха каждому из нас нужны свои «бабочки».
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    Глава 5. От «тряпки» до «титана духа» Проблема измерения силы воли – Привет! Меня зовут Константин, и я – алкоголик. Так представляются люди на заседании клуба анонимных алкоголиков. В него входят те, кто желает избавиться от пагубной зависимости. У клуба есть правила, первое из которых – признать свое бессилие перед алкоголем и осознать потерю контроля над собой. То есть сказать вслух перед другими людьми: «Я – алкоголик». И это сложно, ведь большинство алкоголиков совсем не похожи на пропитых бомжей (по крайней мере, поначалу). Алкоголики – самые обыкновенные люди, привыкшие изредка немного выпить, «чтобы расслабиться» или «для аппетита», как «врачи рекомендуют». Они не напиваются вдрызг и не пьют бытовую химию. Оттого каждый из них уверен, что может без усилий отказаться от вредной привычки. Но если бы у этих людей не было потребности в алкоголе, они бы не пили! Как многие из нас не пьют без нужды валерьянку. Потому что противно. Только осознав свою слабость, можно изменить ситуацию к лучшему. И неважно, о чем речь, об алкоголе или волевом бессилии. Если вы считаете, что способны адекватно оценить уровень своей волевой силы, то вот вам пример. Каждый раз, когда вы не делаете то, что задумали, или, наоборот, не можете себя остановить, – вы неадекватно оценили свою силу воли. По факту, ее усилий оказалось недостаточно. Согласитесь, с вами такое происходит по десять раз на дню. Мы слабее, чем привыкли считать. Но слабее насколько? Для начала имеет смысл выяснить, зачем нам точная величина своей силы воли. Те, кто учился в техническом вузе, наверняка помнят один из базовых принципов кибернетики [42] : то, что нельзя измерить, тем нельзя управлять. К примеру, мы не сможем управлять скоростью автомобиля без спидометра. У нас также не получится контролировать вес своего тела без весов. А любой бизнес обречен на разорение без отчета о прибыли и убытках. Каждому управляемому процессу требуются числовые показатели и инструменты их измерения. Что касается силы воли, то в настоящее время для нее нет ни того, ни другого. Хотя в научной литературе можно найти некоторые способы измерения силы воли. Но все они обладают рядом существенных недостатков. Во-первых, ни один из них не измеряет силу воли в ее общем проявлении, а только лишь одно из ее качеств (настойчивость, дисциплинированность и пр.). Во-вторых, широко используемые при этом методы тестирования и опроса субъективны и дают весьма приблизительную оценку. Даже лабораторные исследования сильно зависят от мнения испытуемого. Так, один из способов экспериментальной диагностики степени развития терпеливости (одного из качеств воли) предполагает измерение времени выносливости к статическому усилию на динамометре. Начало измерения должно соответствовать возникновению чувства усталости, а конец – неспособностью мышц поддерживать заданное усилие. Проблема в том, что экспериментатор вынужден верить испытуемому на слово, что тот точно интерпретирует свои ощущения и добросовестно участвует в эксперименте. В-третьих, используемые лабораторные методы по определению не приспособлены к применению в обыденной жизни. К примеру, один из методов измерения смелости (также относится к качествам воли) предполагает максимально высокие подпрыгивания на маленькой площадке, которая постепенно поднимается на высоту полтора метра. Чем сильнее проявляется боязливость испытуемого, тем ниже становятся подпрыгивания. Понятно, что маленькая площадка – лишь часть большого агрегата. Такая штуковина вряд ли уместится в квартире. К тому же высота прыжка будет ограничиваться не столько смелостью, сколько близостью потолка. В общем, лабораторному оборудованию не место в доме. Так как же измерить силу воли? Ведь без этого мы не сможем успешно управлять процессом ее развития. Раз от научных методов оказалось мало проку, давайте попробуем опереться на здравый смысл. Шкала волевых состояний Чем отличается волевой человек от безвольного? Способностью без колебаний реализовать принятое решение: «Пацан сказал – пацан сделал». А теперь вспомните, что вы ощущаете, когда вам удаются подобные поступки? Прежде всего вы ощущаете пустоту в голове от отсутствия сомнений. Если после звонка будильника вы просто встанете с кровати, то без труда совершите волевой поступок. Но позволив себе подумать о том, как приятно лежать в постели, что неплохо бы поспать еще, что снаружи холодно и т. п., немедленно ввяжетесь в мучительную борьбу с самим собой. Вот именно эту борьбу мы и проигрываем чаще всего. А начинается она с одной предательской мысли. Волевой человек способен сосредоточить и удержать внимание на намерении, не отвлекаясь на посторонние образы. В этом случае силу воли можно определить как сосредоточенное внимание, помноженное на время его использования. Чем дольше человек удерживает внимание на чем-либо одном, тем выше его сила воли. Сила воли – это сосредоточенное внимание, помноженное на время его использования. В свою очередь, безволие – это отвлечение на посторонние мысли, противоречащие первоначальному намерению. Вместо того чтобы собрать сумку и идти в спортзал, человек начинает копаться в себе, выискивая признаки неготовности к тренировке или причины для ее переноса. Трусости предшествует мысль о возможных последствиях, а неспособности удержаться от сладкого – воспоминания о приятном вкусе и дозе дофамина. Поэтому часто можно услышать совет о том, как сделать трудное дело: «Не думай, просто делай!» Но разве можно управлять мыслями? Вполне. Одни люди не допускают мысли о своей смерти, другие – об отсутствии бога. Да мало ли о чем! Мы вполне способны контролировать свое сознание. Разумеется, при некотором уровне саморазвития. Как заметил Уинстон Черчилль, «цена величия – это ответственность за каждую свою мысль». Но нам и не нужна каждая. Нам бы избавиться от тех, что противоречат первоначальному намерению. Но об этом позднее, а пока давайте вернемся к тому, как же измерить свою волевую силу. Итак, если в основе силы воли лежит сосредоточение мысли, то это, прежде всего, внимание. Исследователи выделяют несколько моделей внимания, соответствующие им разнообразные свойства и методики их измерения. К сожалению, весь этот научный багаж все еще мало полезен для нашей цели. Нам нужна предельно простая методика измерения воли в реалиях обыденной жизни. Такой методикой может быть шкала волевых состояний. Представьте уличный термометр. Верхний уровень его шкалы соответствует «титану духа», личности, способной без колебаний реализовать любое свое намерение. Нижний уровень тождественен «тряпке», безвольному человеку, еще не научившемуся сосредоточивать внимание на намерении. Между этими уровнями существуют промежуточные состояния, в которых чем больше контроля внимания, тем выше столбик «термометра». В жизни контроль внимания выражается в способности выполнить то или иное действие. Вот и мы будем измерять силу воли в способности реализовать тот или иной челлендж. Челлендж – это волевое испытание. Пройти его – значит превратить в привычку. То есть довести до автоматического выполнения, не требующего волевых усилий. Возьмем, к примеру, ранние подъемы. Поначалу каждый из них будет даваться ценой большого волевого напряжения. Но чем дольше вы сохраняете эту привычку, тем меньше усилий вам будет требоваться. Как только ранние подъемы начнут приносить удовольствие на протяжении хотя бы месяца, значит, челлендж освоен, а ваша сила воли равна соответствующей отметке на шкале волевых состояний. Важное замечание: все оценки уровня развития силы воли должны проводиться в устоявшемся эмоциональном состоянии. Ведь время от времени вас будет вдохновлять чья-то речь или «зажигать» чей-то пример. В таких случаях вы будете действовать в состоянии аффекта, которое не имеет отношения к развитию силы воли. Воля вступит в работу тогда, когда накал эмоций поугаснет. Чтобы исключить постороннее влияние, оценка освоенности того либо иного челленджа проводится в течение длительного времени, месяца и более. Предложенная методика измерения силы воли может показаться не настолько точной, как хотелось бы. Но ведь и научные методы не могут предложить ничего лучшего. В челленджах хотя бы очевиден прогресс и налицо их непосредственная связь с реальной жизнью. Вряд ли в делах вам понадобится умение скакать на маленькой площадке. А вот ранние подъемы наверняка пригодятся. Далее челленджам будет посвящена отдельная глава. Сейчас же я расскажу о методике, которая поможет осваивать все более сложные волевые испытания. Как увеличить волевой порог Итак, у нас есть шкала волевых состояний. Путь по ней, от «тряпки» до «титана духа», лежит через освоение соответствующих челленджей. В основе каждого из них – умение управлять своим вниманием, сосредоточивая его на намерении как можно более длительное время. Это время складывается не столько из разового волевого усилия, само по себе оно может быть весьма непродолжительным, сколько из суммы этих усилий на протяжении долгого периода времени. Замерить время волевых усилий довольно сложно. А вот количество повторений челленджа – легко. Таким образом, количество повторений челленджа определенного уровня, которое в состоянии выдержать человек, является его волевым порогом. Волевой порог – количество повторений челленджа определенного уровня, которое в состоянии выдержать человек. Волевой порог позволяет достаточно точно определить силу своей воли. Психологические тесты и опросы в конечном итоге основаны на мнении человека о самом себе. А оно редко соответствует действительности. Тогда как способность выполнить челлендж определенное количество раз – весьма объективный показатель. Хотите экспресс-тест по определению своего волевого порога? Я тоже. Но его не существует. Чтобы выяснить уровень развития своей силы воли, следует начать с самого простого челленджа и постараться выполнить его максимальное количество раз. Если он легко перешел в привычку, значит, уровень этого челленджа для вас недостаточен, и вам требуется следующий по сложности. В конце концов вы придете к тому уровню, где вас хватит всего не несколько повторений. Это и будет вашим волевым порогом. Теперь главный вопрос: как его увеличить? Для этого существует методика, включающая в себя три базовых шага: 1. Освоение новой жизненной философии. 2. Освоение методов психической саморегуляции. 3. Освоение неподатливого челленджа. Освоение новой жизненной философии – то же самое, что изменение жизненных ценностей. Эта задача может показаться неподъемной, поскольку «люди не меняются». Но это не совсем так. Во времена перестройки социалистическое общество легко переметнулось в капиталистический лагерь. Не считая небольшого числа идейных коммунистов, все остальные быстро позабыли заветы Ильича и политику партии. Произошло это оттого, что социалистами наши люди никогда и не были. Все просто делали вид, чтобы не осложнять себе жизнь. Таким же образом и сейчас мы делаем вид, что исповедуем те или иные ценности. Но на самом деле все они имеют номинальный характер. Если случится менять их, то ломать себя не придется. Потому что ломать-то и нечего. Нет объективных преград к тому, чтобы освоить новую жизненную философию. Изменив ценности, можно сместить внимание в сторону большего проявления силы воли в обыденной жизни. При этом еще долгое время в самый неподходящий момент будут проявляться устоявшиеся подсознательные мысли, ведущие к слабости. Просто так взять и выбросить их из головы не получится. Потребуется специальным образом перепрограммировать мозг. Для этого существуют методы психической саморегуляции. Благодаря им можно научиться управлять своими мыслями и чувствами. В результате мы перестанем сами себе мешать совершать волевые поступки. Настроив сознание правильным образом, станет возможно проходить все более сложные волевые испытания. При этом само испытание должно быть правильно организовано. Приложив богатырскую силу, недолго оторвать ручку двери, пытаясь открыть ее в другую сторону. Таким же образом недостаток организации способен лишить близкого результата и в волевых испытаниях. Чтобы достичь желаемого наверняка, в методике предусмотрены практические хитрости, или лайфхаки, для успешного освоения челленджей. И как только волевые преодоления станут привычкой, человек превратится в «титана духа». Для него проявить волю будет также легко и естественно, как почесаться. Теперь давайте разберемся с описанными шагами по порядку. Каждому из них посвящена отдельная глава. И начнем мы с освоения новой жизненной философии.
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    Глава 6. Освоение новой жизненной философии Освоение новой жизненной философии является первым шагом увеличения волевого порога. Вопрос о том, подойдут ли каждому человеку идеи из этой главы, я оставляю за рамками книги. Потому что не знаю точного ответа. Очевидно, не было бы такого разнообразия философских школ, если бы люди были одинаковыми. Но я точно знаю, что не существует строго определенных типов личности. В каждом из нас уживаются противоположные черты характера. Возможно, описанная ниже философия придется вам не по вкусу. Но это лишь потому, что вы уже обладаете соответствующими качествами, и они вам почему-то не нравятся. Осознав, что тем самым вы лишаете себя силы воли, возможно, вы пересмотрите свои предпочтения. Хотя бы отчасти. Этого хватит, чтобы стать сильнее. Философия трудных времен Проблемы с силой воли нередко являются следствием жизненных ценностей. Большинство из нас – гедонисты. В основе наших телодвижений – стремление к простым и доступным удовольствиям. Поскольку сила воли связана с принятием дискомфорта, то к любителям развлечений она не липнет. Чтобы стать волевым человеком, придется изменить жизненные установки. И раз уж мы неосознанно исповедуем гедонизм, то почему бы сознательно не обратиться к другому учению? Философия стоицизма в этом случае подходит как нельзя лучше. Об этой философии уже немного упоминалось в третьей главе. Речь шла о том, что стоицизм, как и гедонизм, стремится к лучшей жизни, но предпочитает зрелые удовольствия. Которые, в отличие от простых и доступных, требуют работы над собой. При таком подходе волевые поступки становятся естественным следствием стоического образа жизни. Стоицизм, как и гедонизм, стремится к лучшей жизни, но предпочитает зрелые удовольствия, требующие работы над собой. В основе стоицизма – стремление жить сообразно с природой вещей. Согласно представлениям стоиков, нас окружает космос. В древнегреческом языке слово «космос» означает «порядок». И раз уж вся природа гармонична и упорядочена, то она есть модель правильной жизни для людей. Такую жизнь стоики называли добродетельной. Причем добродетель не имеет отношения к добру. Быть добродетельным – значит качественно исполнять свою роль согласно природному (божественному, космическому) замыслу. Для этого следует подчинить свою жизнь разуму, поборов животные страсти. Слившись со своей истинной природой в добродетельной жизни, человек достигает наивысшего из доступных состояний. В своем развитии стоицизм прошел долгий путь: от «Пса» Диогена [43] до наших дней. Упадок классического стоицизма и расцвет его «популярной» [44] версии пришелся на начало новой эры. В то время стоицизм попадает в Римскую империю и становится государственной идеологией. Римляне – воины, завоеватели и государственники – нуждались в философии, способной помочь в их нелегкой жизни. Как и римляне, мы тоже живем в «военное» время. За свои мечты и достойную жизнь приходится бороться. И если вооружиться неправильной философией, то «боевые потери» непременно превысят ожидаемые «трофеи». Здесь нужно сделать небольшое отступление. Дело в том, что стоицизм можно рассматривать двояко: как религию и как жизненную философию. В первом случае цель стоицизма – достичь слияния с божественным началом. Такой взгляд на учение пропитан фанатизмом и годится для тех, кто решил полностью игнорировать мирские заботы ради спасения души. Во втором случае цель стоицизма – помочь прожить достойную и деятельную жизнь. Именно с этих позиций о нем писали Луций Анней Сенека и Марк Аврелий Антонин. Оба – богатые и влиятельные люди. Их книги [45] , написанные около двух тысяч лет назад, стали классикой жанра. По большому счету, если вы попытаетесь разобраться в стоицизме, то изучать будете именно их. И тот и другой являются представителями позднего стоицизма. Занудный философ наверняка бы с ними поспорил, в чем именно состоит истинное учение. Но для нас это не имеет значения. Нам даже неважен и сам стоицизм. Важны лишь те принципы, на которых строили свою жизнь сильные и умные люди, называющие себя стоиками. Говоря о стоицизме, нельзя не упомянуть еще об одном классике того же периода. От него осталось гораздо меньшее письменное наследие – всего пара тонких книжек [46] , и те написаны учеником. Но в философии, той, что ближе к религии, он больше Марка Аврелия и Сенеки вместе взятых. Звали его Эпиктет, и был он потомственным рабом. Поскольку Эпиктету, кроме цепей, терять было нечего, то и стоицизм в его интерпретации более категоричен. Став вольноотпущенным, он открыл свою школу и добился успеха. Но до последнего «держал марку», сохраняя убогий образ жизни. Поэтому в истории остался стоическим мудрецом, жившим в строгом соответствии с проповедуемыми принципами. В учении Эпиктета, несомненно, много полезного, но изучать его следует сквозь призму здравого смысла. Как, впрочем, и других мыслителей. Глупо становиться слепым последователем любого учения. Также наивно критиковать того или иного стоика в отступлении от канонов. В конечном итоге философия – это любовь к мудрости, в которой идеи развиваются, а не застывают в мраморе. Таким образом, мы будем рассматривать стоицизм исключительно как практичную жизненную философию, у которой есть ряд преимуществ: 1. Физически и в нравственном отношении люди не меняются на протяжении всей истории. Поэтому в стоических текстах двухтысячелетней давности полно актуальных житейских советов. 2. Стоицизм движется к нравственному совершенству, следуя добродетелям. Главные из них – житейская мудрость, мужество, справедливость и умеренность – по сути, являются качествами воли. Упражняясь в добродетели, мы становимся более волевыми людьми. 3. Стоицизм становится популярен в сложные периоды истории, требующие проявления силы, мужества и прочих добродетельных качеств. Поэтому иногда стоицизм называют философией трудных времен. Наша эпоха глобальных экономических кризисов, эпидемий и войн, похоже, и есть такое время. 4. Работать над собой, приближаясь к идеалу римского мужа, весьма интересно. Подобная практика не принята в современном мире. Частенько она может выглядеть странновато, вроде уведомлений от приложения WeCroak (о нем позже). Но разве можно добиться неординарных результатов, оставаясь таким же, как все? 5. Стоицизм реально позволяет уменьшить страдания и сделать жизнь более спокойной и счастливой. Но это скорее спокойствие льва, чем быстрого зайца. Лев спокоен от осознания силы, а заяц верит в способность удрать от опасности. И даже если кажется, что убежать проще, не стоит забывать пословицу: «У быстрого зайца все ноги в (том, что плохо пахнет)». Образ льва во многом эстетичней. Упражняясь в стоической добродетели, мы становимся более волевыми людьми. После всего прочитанного вы можете решить, что стоицизм связан с самоограничениями и спартанским образом жизни. Так и есть. Но не приходится ли современным людям выносить похожие лишения ради соответствия стандартам красоты и успеха? Чего стоят только эпиляция, татуировки, диеты, нудность многолетней учебы и нескончаемость деловых забот? Каждый из нас успешно преодолевает множество жизненных испытаний. Поэтому сил у современного человека более чем достаточно. Нужно лишь изменить вектор их приложения, начав культивировать стоические добродетели. Думать о плохом Представьте, что пять раз в день вы получаете уведомление на смартфоне о том, что непременно умрете. Чистите зубы – «Тебе конец!» Вкусно позавтракали – «Ты умрешь!» Зашли в офис – «Сдохни!» Общаетесь с коллегами – «Жить уже недолго!» Обняли дома ребенка – «Копай могилу!» Примерно так создатели приложения WeCroak [47] привлекают внимание пользователей к проблеме быстротечности и конечности жизни. С текстом уведомлений я немного приврал. В действительности там написано: «Не забывай, ты умрешь» [48] . Перейдя в приложение, можно прочесть цитату на ту же тему. Но лейтмотив остается прежним: уведомление, как и сама смерть, может приземлить в любой момент. Разработчики утверждают, что миссия приложения – обрести счастье, думая о смерти. Намеренное созерцание смерти является частью множества религиозных и философских практик. Стоицизм – в их числе. Казалось бы, зачем думать о смерти? В современном обществе бытует стереотип, что если думать о плохом, то оно непременно случится. Будь это правдой, то после просмотра хоррора «Техасская резня бензопилой» все зрители встретили бы маньяков-каннибалов и получили бы увечья от пильной гарнитуры. Так нет, большинство из них целы и смотрят уже девятый фильм из одноименной франшизы. Наши мысли действительно формируют реальность, но не таким примитивным образом. На эту тему есть замечательный психологический эксперимент. Проведите его сами, это займет буквально минуту. В течение десяти секунд внимательно оглянитесь вокруг себя и найдите как можно больше предметов красного цвета. Дальше пока не читайте. Сделайте. Теперь закройте глаза и вспомните предметы белого цвета. Затем откройте и посмотрите, сколько их вокруг на самом деле. Почувствовали разницу? Из всей окружающей действительности мы замечаем лишь то, на чем сосредоточены наши мысли. Тем самым мы создаем границы своей реальности. В которой, например, отдых на природе – плохая идея, так как леса полны каннибалов с бензопилами. У любителей новостей мир состоит сплошь из врагов и тревожных событий. А тем, кто любит слушать нытье и сплетни, жизнь представляется тяжелой и несправедливой штукой. Что думаем, то и получаем, именно в таком смысле. Что же давало стоикам размышление о смерти? Возможность хладнокровно принимать превратности судьбы. Размышления о смерти помогают хладнокровно принимать превратности судьбы. В античные времена жизнь нередко приходилось кончать насильственным образом. Только в одном Колизее ради развлечения публики были убиты несколько сотен тысяч людей. Преждевременная смерть была частым явлением. Поэтому для стоиков нравственно совершенный человек должен быть таковым до конца, умея достойно умереть, когда это нужно. В одном из своих писем Сенека приводит образец детской доблести – в предании о мальчике-спартанце, «…который, когда его взяли в плен, твердил на своем дорическом наречии: „Не буду рабом!“ – и сдержал свое слово. В первый же раз, как ему приказали исполнить обязанности раба, и притом самые унизительные, а именно: принести ночной горшок, – он разбил свою голову об стену» [49] . Достойно уйти из жизни можно и мирным путем. Сенека описал последние дни философа Басса Ауфидия. Тот ждал смерти с покорностью и твердостью духа, много рассуждал о ней и пребывал в хорошем настроении. Сенека до последнего навещал старого философа, проверяя, не изменится ли он ввиду близости смерти. Но Басс сохранил мужество до самого конца. «А ведь это великое дело, Луцилий, и долго надо ему учиться, – когда придет неизбежный срок, уйти со спокойной душою» [50] . Часто Сенеку упрекают в недостаточно истовом следовании стоическим добродетелям. Мол, слишком был богат и знатен. При этом забывают, что, когда пришел час смерти, он смог принять его достойно. Обвиненный в государственной измене, он был приговорен к смертной казни. Но в качестве милости ему дали возможность уйти из жизни самому. Прояви он малодушие, ему «помогли бы» солдаты, стоящие за дверью. Но помощи не потребовалось. И он, и его жена показали еще один пример стоической доблести. «…Жизнь, если нет храбрости умереть, – рабство» [51] . Подобная храбрость рождалась у стоиков из постоянных упражнений ума: размышлений о смерти и изучении примеров. Они рассуждали, что случайная смерть всегда рядом и неизвестно, кто к ней ближе: старик или ребенок. Поэтому мудро каждый свой день принимать как последний. Разве можно лениться, откладывать важнейшие дела и проявлять слабоволие, когда другого дня не будет? «…спеши жить и считай каждый свой день за новую жизнь. Кто так смотрит на вещи, кто ежедневно завершает свою жизнь, тот спокоен. Напротив, те, кто живет надеждами на будущее, теряют все прошедшее и в погоне за грядущим становятся жертвами страха смерти, который не только сам по себе великое бедствие, но и все другое обращает во зло» [52] . Разве можно лениться, откладывать важнейшие дела и проявлять слабоволие, когда другого дня не будет? «…Все знают, что когда-нибудь придется умереть, однако когда наступает час смерти, прячутся от него, дрожат, плачут. Но разве не нелепо плакать о том, что не жил тысячей лет раньше? И одинаково нелепо плакать о том, что не будешь жить спустя тысячу лет. Ведь это одно и то же. Не был и не будешь. И то, что было раньше нас, и то, что будет позже, одинаково не наше» [53] . Получается, что не так уж и плохо думать о смерти. Гораздо хуже оказаться к ней неготовым или, подобно многим, вечно откладывать жизнь на потом. Сила представлений Наше время отличается маниакальным стремлением покорять всех и каждого, включая природу. В отличие от нас, античные стоики действовали в противоположном направлении. Они покоряли себя, учась жить сообразно с природой. Нужно ли для этого избегать цивилизации? Людей, устраивающих подобные выходки, немало. Например, семья старообрядцев Лыковых. В 1936 году глава семейства с женой и двумя детьми, спасаясь от репрессий, а затем от призыва на фронт, ушли далеко в тайгу. В то время как страна переживала Великую отечественную войну и даже запустила первого человека в космос, семья Лыковых училась выживать в лесу. Получалось так себе. Спустя сорок лет отшельничества неуловимых Лыковых обнаружили геологи. Условия жизни, мягко говоря, шокировали. Семья из пяти человек (родилось еще двое детей, но умерла мать) уживалась в тесной хижине. В ней была всего одна комнатка. Заплесневелая, закопченная и холодная, как погреб, с низким, провисшим потолком. Пол был завален картофельными очистками и скорлупой от кедровых орехов. Единственное окошко было размером с карман рюкзака. Оба чайника, прихваченные во время бегства, давно проржавели. Вместо посуды использовалась береста. Лыковы были не то чтобы мастера. Поэтому быт был обустроен плохо. Питались впроголодь, в основном – картофельными лепешками с молотой рожью и семенами конопли. В неурожайный год, когда не было даже этого, умерла от истощения мать. Вы думаете, жизнь в борьбе за картофельный драник осветляет душу? Вовсе нет. Философия Лыковых была такой же путаной, как борода главы семейства. Считали, что мир полон соблазнов, греховен и богопротивен. Людей надо таиться и бояться. И при этом более всего скучали по людям. Это ли совершенство духа? [54] Если в голове хаос, то неважно, где с ним поселиться: в глухой тайге или мегаполисе. Потому что не мир «полон соблазнов, греховен и богопротивен», а таковы наши представления об этом мире. «Людей терзает не реальность, а их представление о ней» [55] . Чтобы быть в согласии с природой, стоики не убегали от общества, а учились жить с другими людьми. Чужие недостатки лишь помогали им в деле саморазвития. «Разумный человек может во всем отыскать себе пользу. Нет такого случая, из которого он не мог бы извлечь для себя помощи в деле усовершенствования себя. – Какую же пользу приносит мне тот, кто ругает меня? – Ту пользу, что если я захочу, то могу, кротко перенося его брань, приучаться к терпению и спокойствию. – У меня злой отец; какая мне от него польза? – Он зол для самого себя; для тебя же он добр, потому что он опять-таки учит тебя терпению и кротости. – Ну, хорошо. А какую пользу приносит мне болезнь? – Если я заболею, то у меня хороший случай показать на деле, что значит болезнь тела для жизни духа. Я буду покорен, терпелив, спокоен, я наряжусь в болезнь, и она будет для меня украшением. – А смерть, неужели и она полезна? – Я могу, умирая, стать духом своим выше смерти, показать и себе, и людям, что смерть не имеет надо мною никакой власти. Я могу, если придется, умереть за правду и этим содействовать тому, чтобы она укрепилась в людях. Одним словом, человек разумный обладает как бы волшебной палочкой, которою он может обратить в золото все то, до чего ею дотронется» [56] . Я вспоминаю историю, приключившуюся с одним из университетских преподавателей. В коем веке накопив на новый автомобиль, он почувствовал себя «счастливым обладателем». Вы и сами видели таких, что бегают с платочком вокруг машины и вытирают с нее пятнышки. И вот однажды на своем авто он слегка столкнулся с другой машиной и – о боже! – повредил бампер. Цена ремонта была всего несколько тысяч рублей. Некоторые так вообще бы не заморачивались, а продолжали ездить с мятым бампером, пока бы тот не отвалился. Но не таков был преподаватель. Он очень сильно переживал о случившемся. Не мог даже взглянуть на свою машину без боли в сердце. Намучившись переживаниями, через неделю приболел. А еще через неделю, допив запасы валидола, умер. Очевидно, стоической волшебной палочки у незадачливого автолюбителя не было. Рядовую дорожную ситуацию он воспринял как несчастье и, по сути, обменял остаток жизни на несколько тысяч рублей. Тогда как мог бы потренироваться владеть собой и порадоваться, что бегать с платочком уже не нужно. «Не забывай при всяком событии, повергающем тебя в печаль, пользоваться основоположением: „Не событие это является несчастьем, а способность достойно перенести его – счастьем“» [57] . Будь преподаватель стоиком, он бы с самого начала знал, что нам ничего не принадлежит. «Все, чем ты владеешь, – только у тебя, но не твое» [58] . Формально мы можем владеть автомобилем, но кто угодно может его повредить или угнать. Формально мы можем владеть квартирой или домом. Но чтобы выяснить, кто настоящий хозяин, попробуйте несколько лет не платить за коммунальные услуги и налог на собственность. Если вы не платите «мзду», то государство «вашу» собственность передаст другому владельцу. Получается, что любая, абсолютно любая вещь дана нам на время. К тому же все вещи недолговечны. Подобное отношение стоики переносили и на людей. «Если ты хочешь, чтобы твои дети, твоя жена и твои друзья жили вечно, то ты – глупец, так как глупо желать, чтобы от тебя зависело то, что от тебя не зависит, и чтобы тебе принадлежало то, что принадлежит не тебе» [59] . Что действительно наше, так это разум и воля. С их помощью любые неблагоприятные ситуации мы можем повернуть в свою пользу. Выбрать путь улучшения себя вместо страданий. Не событие это является несчастьем, а способность достойно перенести его – счастьем. Чтобы научиться так жить, придется освоить метод разумного «пофигизма». Разумный «пофигизм» По мнению стоиков, все то, чему мы посвящаем жизнь, – ерунда. Богатство, социальный статус, внешность, комфорт и много-много других вещей, которые только и занимают нашу голову, не стоят усилий. Что же тогда не ерунда? Счастье и свобода. Но разве нельзя получить их из всего вышеперечисленного? Взять, к примеру, богатство. Оно, по мнению большинства, вполне способно обеспечить счастливую жизнь. Но это только в мечтах. В реальности владение капиталом связано с заботами и беспокойством. Ведь сначала его всегда мало, а затем – страшно потерять. Также с хлопотами и волнениями связаны социальный статус, внешность, комфорт и прочие мирские блага. Все они не способны принести настоящие счастье и свободу, поскольку не зависят от нас. И в этом для стоиков ключевое отличие важных вещей от безразличных. Первые зависят от нас, вторые зависят от случая. Ставя свое счастье в зависимость от случая, мы всегда будем несчастны и несвободны. Не так давно меня сильно тревожил факт срыва сроков строительных работ на одном из своих объектов. Небольшой апарт-отель на двенадцать студий должен был запуститься весной, но фактически начал работать только летом. Поставщики и строители по разным причинам затягивали процесс. И каждую такую задержку я воспринимал очень болезненно. Даже зная принципы стоицизма, я не смог применить их на практике. Когда погружаешься в заботы, становится не до философии. Поэтому далеко не сразу до меня дошло: раз я сильно переживаю, значит, пытаюсь управлять тем, что мне неподконтрольно. Поставщики и подрядчики лишь косвенно поддаются моему влиянию. Если моя цель – запустить объект к определенному сроку – зависит от других людей, то я однозначно обрекаю себя на нервотрепку. Чтобы прийти в душевное равновесие, понадобилось изменить отношение к происходящему. Во-первых, делая со своей стороны все возможное, я должен был отказаться от жестких сроков. Объект сдам тогда, когда сдам. Моя цель – более гармоничная жизнь, а не только прибавка денег. Во-вторых, мне следовало проявить «пофигизм» в отношении всех последующих случайностей. Например, мне приходилось периодически менять подрядчиков. Это всегда связано с досадной потерей времени и денег. Вспомнив о «пофигизме», я делал то, что нужно, без всякой досады. Если обнаруживалась пропажа материалов, то я принимал меры и забывал об этом. Теперь потери времени и денег я считал ценой, заплаченной за спокойствие. В результате я все равно достиг цели и сдал объект в эксплуатацию. Позже, чем планировал, зато с легким сердцем. Жизнь – такой же строительный проект, только гораздо более масштабный. Сместив внимание с внешних обстоятельств, зависящих от случайностей, на свои собственные мысли и чувства, мы скорее достигнем если не счастья, то хотя бы более спокойной и при этом не менее успешной жизни. Когда стоики утверждают, что богатство не стоит затрачиваемых на него усилий, они имеют в виду невозможность достичь через него счастье и свободу. Но это вовсе не означает, что к нему не следует стремиться. Финансовая обеспеченность, несомненно, делает жизнь более комфортной. Если только не впадать в болезненную зависимость от денег. В том и состоит практическая мудрость, чтобы отдавать внимание безразличным вещам не более того, чем нужно для гармоничной жизни. На что же стоики советуют тратить свои основные силы? На то, что полностью находится в нашей власти. То есть на наш разум и волю. Благодаря им мы способны выбирать реакцию на происходящее, формировать желания, мысли и совершать поступки. Выбор реакции на происходящее Обычно, реагируя на ту или иную ситуацию, мы полагаемся на спонтанные представления. Если кто-то подрезал на дороге, то возмущаемся его хамством. Но это только первое представление. Если сознательно не принять его, то мозг тут же выдаст следующее. Например, о том, что человек только недавно сел за руль и еще плохо ориентируется на дороге. Или что он куда-то спешит, поэтому и нарушает правила. Если не принять и эти представления, то мозг выдаст другие, еще и еще. Сколько угодно. Вполне вероятно, одно из них будет о том, что человек оказал нам услугу, создав ситуацию, требующую проявления самоконтроля. Благодаря этому водителю мы немного потренировались и стали чуть лучше. Перебор различных реакций на происходящее происходит мгновенно. Практикуя стоицизм, мы научимся получать от мозга правильную реакцию уже следующей за раздражением, а то и минуя его. Нужно всего лишь приучить себя к небольшой паузе между восприятием и реакцией. Как будто «зависнуть», но совсем на чуть-чуть. А если еще и вспомнить, что мы не можем контролировать других людей, то невольно включится разумный «пофигизм». Мы же не расстраиваемся от того, что пришлось притормозить перед «лежачим полицейским». Вот и в случае с водителем останемся совершенно спокойны. Формирование желаний Если мы хотим выйти на улицу и пройти километр, то это в нашей власти и оттого достижимо. Такое желание не будет вызывать беспокойства. Но то, что зависит от воли случая, всегда будет мотать нервы. Поскольку, как бы мы ни старались, результат усилий остается вне нашего контроля. Стремясь, например, к спортивным победам, мы можем лишь выкладываться на тренировках и демонстрировать свои лучшие навыки на соревнованиях. Но сила и подготовленность соперников находится вне нашей власти. Поэтому правильная цель – сделать все возможное для достижения результата, а там будь что будет. И так – практически в любом деле. Кроме того, желания могут быть попросту неразумными. Здесь уже не важно, насколько правильно сформулирована цель. Если хочется вечной жизни, то все, что предлагает культура и технологии, находится в области фантазий. А разумному мужу не подобает витать в розовых мечтах, страшась реальности. Мысли Мыслить разумно и жить свободно – это практически одно и то же. Ведь являться разумной мысль может только будучи свободной от страстей. Нельзя быть свободным, сидя за игорным столом, распевая серенады под окном возлюбленной или стартуя со светофора наперегонки. Во всех подобных случаях разум находится в плену сильных эмоций. Современному человеку сложно представить, что можно отказаться от страстей. Как же без драйва, духа приключений и прочих красок жизни? Думаю, так же как и без усилителя вкуса в ресторанных блюдах. Вполне можно обойтись, если не пресыщаться обычной пищей. Все дело в умеренности. Умеряя беспорядочные движения души, свойственные страстям, стоики добивались ясности мысли и жили согласно человеческой природе. То есть следуя разуму, сохраняя покой и радуясь происходящему. Поступки Поступки – это следствие наших реакций, желаний и мыслей. Но только благодаря воле мы делаем либо не делаем то, что нужно. Что толку в изучении диет, если нет сил им следовать? Также бесполезно развивать разум, пренебрегая волей. Еще Эпиктет сетовал на то, что большинство учеников предпочитает изучать книги и слушать его рассказы, нежели следовать философским принципам. Ведь только поступки приводят к практической мудрости. Практическая мудрость Вам повезло, если с философией вы познакомились, читая интересную книгу или общаясь с увлеченным человеком. Ведь, как правило, первыми (и последними) нашими учителями становятся академические зануды – преподаватели институтов и университетов. Они научились обильно умствовать о философских принципах, но не умеют применить их в собственной жизни. Античные стоики хорошо понимали, что философия без практического применения не имеет смысла. Настоящие учителя сами делали то, чему учили. Поэтому они сильно отличались от большинства современных преподавателей. Доведись нам встретиться с кем-нибудь из античных стоиков, нас бы наверняка шокировала разница между энциклопедическим и реальным образом. Более того, настоящие античные философы были вполне «реальными пацанами». Посудите сами: у Диогена было прозвище Пес, у Гераклида – Пузатый, а у Аристона – Лысый. Только представьте, как слуга мог доложить хозяину о приходе философов: – Господин, к вам пришли Пес, Пузатый и Лысый. Впускать? [60] Считайте, что и к вам пришли. А вот впускать ли в свою жизнь философию стоицизма, вы поймете, пройдя небольшой опросник. 1. Ждете ли вы, что жизнь изменится к лучшему? Возможно, к этому есть все основания. Но смысл в том, что единственно реальный текущий момент вы заменяете грезами. Практика стоицизма учит хорошо проживать каждое мгновение. 2. Прямо сейчас наверняка есть что-то, что вас беспокоит. Подумайте, что именно? А теперь скажите, находится ли оно в зоне вашего контроля? Можете ли вы действительно этим управлять? Если нет, то стоицизм научит мужественно принимать неизбежное, сохраняя душевное равновесие. Все проблемы человека – не во внешних обстоятельствах, а во внутреннем несовершенстве. 3. Испытываете ли вы радость от похвалы и раздражение от критики? Оба случая есть зависимость от чужого мнения. Во-первых, оно находится вне зоны нашего контроля. Во-вторых, ложно. Ведь искреннее признание часто выражается критикой, а похвала является всего лишь элементом манипулирования. В-третьих, стороннее мнение не имеет практической ценности. В большинстве случаев оно является неаргументированной стереотипной реакцией. Порой – даже вообще «не в тему». Стоицизм учит полагаться на собственное разумение, не придавая значения людской молве. 4. Нравится ли вам размышлять о собственной жизни? Стоицизм позволит делать это систематически и на новом уровне. Одной из стоических практик является медитация, что в переводе с латинского (meditatio) означает глубокое размышление. Стоики думали о том, как жить, как уметь видеть целое, как создавать порядок внутри и снаружи себя. Знаменитая книга Марка Аврелия «Размышления» есть не что иное, как его философский дневник, упражнения в стоической медитации. 5. Расстраиваетесь ли вы, когда события идут не по вашему сценарию? Знаю, что расстраиваетесь. Потому что нам катастрофически не хватает умения принимать неизбежное. Стоицизм этому учит. Не только принимать, но и использовать новые возможности, которые непременно появляются в таких случаях. 6. Вызывает ли у вас тема смерти чувство страха и стрессовое состояние? Страх смерти, порой завуалированный, лежит в основе множества нервных расстройств. Он же нередко заставляет людей совершать гнусные поступки. Стремясь к нравственному совершенству, стоики уделяли много времени изменению отношения к смерти. Многие из них показали пример духовно уравновешенной жизни и ее достойного окончания. 7. Ощущаете ли вы нехватку силы воли? Практика стоицизма начинается с наблюдения за собой и контроля своих мыслей. Это само по себе является прекрасным упражнением для развития управляемого внимания. А оно, как вы помните, лежит в основе всех волевых актов. Если вы согласны, что стоицизм способен изменить жизнь к лучшему, то почему бы не сделать его своей философией? При этом не стоит бояться, что с завтрашнего дня вы превратитесь в сурового мужа или непреклонную матрону. Совсем нет. Будет хорошо, если вы начнете хотя бы читать книги философов-стоиков. Того же Сенеку. Его «Письма к Луцилию» можно перечитывать по многу раз, прикладывая к своим постоянно меняющимся жизненным обстоятельствам. Подобное погружение в стоицизм начнет замещать прежние стереотипы новой, осмысленной точкой зрения. Ведь большая часть заблуждений является продуктом массовой культуры. Поэтому они не имеют под собой крепкого основания. Идеология, предназначенная для слабых людей, легко сдает позиции перед философской системой, проверенной тысячелетиями. Хотя стоиком, как и праведником, вряд ли кто способен стать по-настоящему. «– Да разве можно быть непогрешимым человеком? – Конечно, нельзя. Но можно стараться быть непогрешимым. Это вполне доступно человеку. И велика бывает его радость, когда благодаря неослабному наблюдению над собою он избегает какого-нибудь дурного дела или уберегается от ошибки, в которую чуть было не впал» [61] . Стоики учат, что в нашей власти двигаться по пути нравственного совершенства и воспитывать в себе определенный тип поведения. При этом не беда, что не существует методички с подробным указанием действий. Судя по опыту античных философов, вполне можно обойтись и без нее. «Кто из нас захочет жить разумно и по совести, тот сам поймет и почувствует, что подобает настоящему человеку, и сумеет, конечно, не сразу, а постепенно, стать таким человеком» [62] . Практикуя стоицизм, невозможно остаться слабовольным человеком. Но прежде чем он произведет благотворные изменения в жизни, пройдет немало времени. А первых положительных результатов хотелось бы уже через месяц-другой. Для ускорения философской деформации разума можно использовать методы психической саморегуляции. Они прекрасно дополняют стоицизм и являются следующим шагом увеличения волевого порога.
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    Глава 7. Методы психической саморегуляции Первое, что нужно для увеличения волевого порога, – освоить новую жизненную философию. Ей была посвящена предыдущая глава. Теперь пора перейти к следующему шагу: научиться применять методы психической саморегуляции. Назойливый медведь Или мы владеем своими мыслями, или мысли владеют нами – третьего не дано. А. В. Алексеев [63] Наверное, каждому в детстве довелось участвовать в психологическом эксперименте, затеянном кем-то из приятелей. Тебе говорят: «Просто не думай о белом медведе!» И все, после этих слов только о нем и думаешь. Об этой детской забаве писал Лев Николаевич Толстой в своих «Воспоминаниях». Но для научных целей идею подтянули британские ученые. Профессор Гарварда Дэниел Вегнер провел психологический эксперимент. Первой группе студентов предложили думать о белых медведях, второй группе о медведях думать запретили. В итоге участники именно второй группы стали жертвами назойливых мыслей о медведях. Попытка контролировать мыслительный процесс привела к обратному результату. В дальнейшем профессор Вегнер разработал теорию иронических процессов. Суть ее в том, что человеческое сознание с удвоенной силой возвращается к активно подавляемым мыслям или желаниям. Попробуйте запретить себе, к примеру, читать новости. Вы сразу заметите, что новости покажутся интересными и важными, в курсе которых непременно нужно быть. Что Лев Толстой, что профессор Вегнер, что личный опыт убедительно доказывают несостоятельность идеи управлять потоком мыслей напрямую, как если бы мы управляли струей воды, открывая и закрывая кран. Управление мыслями больше похоже на переход с одних рельсов на другие или смену музыкальных пластинок. В том же эксперименте, если бы участникам предложили выйти побоксировать на ринг, то более чем уверен: о медведях никто бы и не вспомнил, особенно после первого пропущенного удара. Все дело в том, какую альтернативу мы предлагаем мозгу взамен нежелательных мыслей. Так, ранним утром, намереваясь встать с кровати, мы непременно испытаем желание поспать еще. После непродолжительной борьбы победит, скорее всего, «поспать». Потому что оно побеждало на протяжении многих лет нашей жизни. Пластинка с этой мыслью давно в хитах у нашего мозга. А новой композиции требуется время и признание слушателей, чтобы потеснить старый шлягер. Для переключения внимания с нежелательных образов нужны гораздо более сильные инструменты, чем простое намерение. Такими инструментами могут быть методы психической саморегуляции. Как и стоические добродетели, психическая саморегуляция уже знакома читателям. Все ею пользуются в том или ином виде. Например, желая взбодриться, мы включаем агрессивную музыку, а устав от работы – плюхаемся в кресло у телевизора. Музыкой мы повышаем активность мозга, а телевизором – успокаиваем. Управление процессами психического возбуждения и торможения составляют суть психической саморегуляции. Как вы помните, безволие – это отвлечение на посторонние мысли, противоречащие первоначальному намерению. Мы делаем усилие, чтобы встать с постели, а посторонние мысли убеждают остаться под одеялом. В другой ситуации мы стараемся сдержать раздражение, а посторонние мысли раздувают причину конфликта. В обоих случаях посторонние мысли словно бы перетягивают на другую сторону: от наших попыток возбудить психику – к ее торможению, и наоборот. Научившись управлять процессами возбуждения и торможения, мы можем «обесточить» нежелательные мысли, лишив их силы психологического отклика. Кроме того, методы психической саморегуляции позволяют многократно усилить внимание, сосредоточенное на волевом намерении. Настолько, что любым отвлекающим мыслям не останется и места в нашем сознании. Благодаря своей эффективности, психическая саморегуляция востребована в профессиях, требующих предельного нервного напряжения. В приказе [64] министра обороны РФ психическая саморегуляция рекомендуется одним из методов восстановления функционального состояния летного состава. Она помогает справиться с нарушениями сна, высоким уровнем тревожности, эмоциональным напряжением и депрессивным самочувствием военных летчиков. Другая сфера, где от человека требуется предельная концентрация и отвлечение от всех посторонних мыслей, – это спорт высших достижений. Психическая саморегуляция позволяет обрести психофизическое состояние, оптимальное для условий соревновательной борьбы. При этом все системы организма спортсмена начинают слаженно работать ради единственной цели – достижения наилучшего спортивного результата. Трудности, с которыми мы сталкиваемся в обыденной жизни, гораздо меньше тех, что испытывают военные летчики или спортсмены высокого уровня. Значит, и методы психической саморегуляции, освоенные даже в половину их потенциала, для большинства из нас дадут заметные результаты. По крайней мере, достаточные для того, чтобы мысли «о белых медведях» более не мешали нашим волевым намерениям. Ничто так не помогает убедиться в пользе того или иного метода, как его наглядная демонстрация. Ниже приведены две истории из жизни двух выдающихся людей. Каждому из них методы психической саморегуляции помогли выжить в условиях, в которых большинство из нас наверняка бы погибли. И пусть вас не смущает некоторая экзотичность приведенных примеров. Ведь в обыденной жизни, согласитесь, сложно найти место подвигу. А что есть подвиг, если не проявление настоящей силы воли на пределе человеческих возможностей? В «ореховой скорлупке» через океан Некоторые люди только тем и занимаются, что ищут проблемы, дабы героически их преодолеть. Благодаря их опыту у нас появляется возможность справиться и со своими бедами. Одним из таких искателей приключений был Ханнес Линдеман. Получив медицинское образование у себя на родине, в Германии, Линдеман уехал работать врачом в Африку. В 1952 году в одной из командировок он случайно встретился с французским путешественником Аленом Бомбаром. В то время тот совершал свое легендарное плавание в одиночку через Атлантический океан на надувной лодке «Еретик». Француз хотел доказать правоту своих теорий, касающихся выживания людей, потерпевших кораблекрушение в открытом море. Загоревшись примером Бомбара, Ханнес Линдеман решает совершить свое путешествие через Атлантику, но на еще более утлом суденышке – долбленой африканской пироге «кру». Линдеман был яхтсменом, поэтому в общих чертах затея не казалась безумной. Если бы он плыл на яхте. Но отправившись в путешествие чуть ли не в корыте, он заставил многих усомниться в своей адекватности. Тем более что к тому времени более сотни смельчаков погибли, пытаясь совершить подобное плавание. Только со второго раза Линдеману удалось изготовить «судно» (первый экземпляр съели жучки еще до спуска на воду). И в этой, как он сам ее называл, «ореховой скорлупке» Ханнес в 1955 году за шестьдесят пять дней переплыл Атлантический океан. Тоже, кстати, со второй попытки. В этом смертельно опасном путешествии он поставил на себе множество опытов по выживанию в экстремальных условиях. Пытаясь опровергнуть утверждение Бомбара о возможности пить морскую воду, пил ее по пол-литра в день. Но недолго, так как стали опухать ноги и появились проблемы со здоровьем от обезвоживания. Зато не осталось сомнений: без пресной воды и запасов продовольствия в океане не выжить. И все же главным оказалось не питание. В своей книге Ханнес Линдеман пишет: «Хотя я приобрел важный опыт выживания в открытом море, мне не удалось справиться с психическими проблемами, связанными с подобным плаванием. Я тщательно подготовился к нему в физическом, техническом и навигационном, но не в психическом плане. Из-за этого попал в крайне опасную кризисную ситуацию, которая могла закончиться печально. Я знал, что большинство потерпевших кораблекрушение погибают скорее от паники, страха и отчаяния, чем из-за физических тягот, что психика, как правило, отказывает быстрее, чем тело. И меня заинтересовал вопрос, каким образом можно повлиять на психику и даже сделать ее своим союзником. Ответом был аутотренинг. Он должен был стать моим „тайным оружием“» [65] . Аутотренинг (аутогенная тренировка) – это метод психической саморегуляции, основанный на принципе самовнушения. Его разработал в 1932 году немецкий психолог Иоганн Шульц. В основе метода – древние восточные практики управления своим психическим состоянием, из которых убрана вся эзотерика и ненужные сложности. Аутотренинг позволяет внедрить в подсознание нужные мысли, так называемые формулы цели. Они способны как по заказу создать внутреннее состояние, наиболее подходящее жизненной ситуации. Но к аутотренингу мы вернемся позднее. А пока продолжим историю Ханнеса, в которой он решает совершить новое путешествие через Атлантику с целью доказать, что человек может управлять своим психическим состоянием в любых экстремальных обстоятельствах. В этот раз он выбирает самое маленькое из всех доступных на рынке плавательных средств. Им оказалась обычная складная байдарка весом менее двадцати пяти килограммов. Помимо прочих приготовлений, Линдеман в свою подготовку включает аутогенные тренировки: «…за шесть месяцев до начала путешествия [я] начал внедрять в глубинные пласты своей психики первую „формулу цели“, как называет Шульц формулы самовнушения: „Я справлюсь!“ Когда вечером засыпал во время тренинга, последней моей мыслью было: „Я справлюсь!“ И утром я первым делом сосредоточивался на этой мысли. В течение дня до обеда проводил еще одну обычную тренировку. Однако любая формула внушения устроена таким образом, что ее постоянно надо повторять и между тренировками: при ходьбе, сидя, во время еды, при любой подходящей и неподходящей возможности. Надо жить целью, идентифицировать себя с ней, чтобы она стала второй натурой и чтобы каждая клетка тела была наполнена ею: „Я справлюсь!“ Формула становится девизом жизни. Прожив примерно три недели с этой формулой, я „осознал“, что смогу пережить это плавание». Позднее, в кризисные моменты путешествия, эта формула возникала в его сознании автоматически. Вот запись из дневника, который он вел во время плавания: «57-й день, 15 декабря. Галлюцинации возвращаются. Всю ночь разговаривал с маленьким негритенком. Он советовал идти на запад. Я сказал, что туда и направляюсь. Потом меня подбрасывает, бьет обо что-то, и прихожу в себя уже в воде. Байдарка перевернута. Ее резиновое днище похоже на спину кашалота. Я вползаю на „спину“. Появляется мысль: „Неужели конец?“ – но тут же огненной вспышкой в голове взрываются слова: „Я справлюсь!“» Линдеман провел долгую штормовую ночь на скользком днище байдарки, прежде чем на рассвете смог перевернуть ее и вычерпать воду. Поскольку успех предприятия во многом зависел от способности путешественника выдержать курс на запад, одна из формул была «Курс вест!». Из воспоминаний: «Последние восемнадцать дней дул сильный пассат. Недосыпание становилось невыносимым. Иллюзорные представления могли привести к ошибочным решениям и действиям. И посреди шторма я часто слышал, как пробегающие мимо валы шипели мне: „Вессст“. В мозгу сразу просыпалась формула: „Курс вест“. Потом из глубины сознания возникли галлюцинации. Однажды я увидел африканца, с которым вступил в иллюзорную беседу: „Куда мы плывем?“ – „К моему хозяину“. – „Где живет твой хозяин?“ – „На западе“, – ответил чернокожий. Слово „запад“ тут же пробудило меня, я взглянул на компас и скорректировал курс». Специфика одиночного плавания на маленькой лодке в том, что пока дует ветер, нужно следить за парусом и рулем, выравнивая курс. И пока дует, эта работа не прекращается ни днем ни ночью. Поспать можно лишь во время штиля, когда нет опасности того, что волны захлестнут лодку, случайно повернувшуюся к ним бортом. Оттого Линдеман страдал от длительного недосыпа и бредовых состояний. Но как только формулы цели всплывали в голове, его сознание на некоторое время вновь обретало ясность. В плавании Линдеман по несколько раз в день продолжал заниматься аутогенными тренировками: «Аутотренинг поднимал мое настроение перед плаванием, во время мучительного путешествия снимал и прогонял страхи, заботы, боли и некоторые другие неприятности и помог мне в некоторой степени преодолеть самую тяжелую проблему во время плавания – проблему сна. Практически лишь благодаря ему это путешествие стало возможным. Ему я обязан тем, что благополучно добрался до противоположного берега». Через семьдесят два дня Линдеман успешно завершил свое плавание, преодолев 4800 километров. Ему приходилось переворачиваться в воду во время сна, нырять за тонущим рулем, догонять уходящую лодку посреди океана, отбиваться веслом от акулы и участвовать в других «увлекательных» приключениях. Все это – на фоне жесточайшей усталости и галлюцинаций. Совершив два путешествия с вероятностью успеха менее 1 % каждое, он решил более не искушать судьбу. Продолжил занятия наукой уже на берегу. Стал доктором медицины и всю оставшуюся жизнь посвятил популяризации аутогенной тренировки. Ниже список его книг, переведенных на русский язык, в которых он обобщает опыт своего трансатлантического плавания: – «Аутогенная тренировка»; – «Система психофизического саморегулирования»; – «Мысли, которые лечат». На примере Ханнеса Линдемана видно, что методы психической саморегуляции прекрасно работают в экстремальных ситуациях, когда даже одна мысль о слабости может привести к гибели. Формулы цели, внедренные в подсознание с помощью аутотренинга, спонтанно появляются в нужный момент, заглушая нежелательные мысли и образы. Формулы цели, внедренные в подсознание с помощью аутотренинга, спонтанно появляются в нужный момент, заглушая нежелательные мысли и образы. Этот механизм самовнушения мы можем использовать при совершении любого волевого поступка: от ранних подъемов до борьбы со смертельным недугом. Следующая история о том, как можно внушить себе здоровье и даже победить смерть. Самый сильный человек планеты В чем прок от спортивных рекордов? Ну, пробежал быстрее, подпрыгнул выше, поднял больше. Как говорят американцы, «Бог создал людей сильными и слабыми. Сэмюэл Кольт [66] сделал их равными». В каждом виде деятельности хватает изобретений, позволяющих любому человеку стать суперменом. Только слабых людей по-прежнему много. Потому что дело не в физических способностях, а в том, что за ними стоит. Дело в силе характера. Следующая история про человека, который силой характера не только раздвинул границы человеческих возможностей, установив десятки мировых рекордов, но и победил смерть, задыхаясь под гнетом болезней. Олимпийский чемпион, писатель и политический деятель – Юрий Петрович Власов. За период с 1959 по 1964 год на всех тяжелоатлетических чемпионатах страны, Европы и мира Власов занимал лишь первые места. Вторым стал единожды, на своей второй Олимпиаде (первую выиграл). Он установил 31 рекорд мира и 41 рекорд СССР. На обеих Олимпийских играх был знаменосцем команды Советского Союза. Награжден орденами Ленина, Трудового Красного Знамени и «Знак Почета». Был одним из идолов своего времени наравне с Гагариным и Хрущевым. В 1964 году на пике физической формы Власов решает завершить соревновательные выступления. Тогда же выходит его первая книга, сборник рассказов «Себя преодолеть». Своим предназначением он считал не спорт, а литературу. Теперь наконец он мог посвятить ей все свое время. Некогда могучие тренировки Власов свел к разминке с тяжестями и бегу. Но и этого хватило, чтобы спустя два года установить еще один мировой рекорд. Литература почти не приносила денег, а за рекорды платили восемьсот пятьдесят рублей (примерно 8–10 среднемесячных зарплат того времени). Вполне достаточно, чтобы поправить положение. Вскоре, окончательно завязав со спортом, Власов из стосорокакилограммовой «мускульной машины» стал превращаться в обычного человека. Тогда и проявилась непонятная болезнь. Власов стремительно старел, а его организм рассыпался по всем направлениям. Да так, что уже к тридцати шести годам он оказался на пороге гибели. Власов исхудал, его мучили аритмия и одышка, нескончаемые позвоночные и головные боли. Простуды шли одна за другой. Из-за больной печени и расстройства пищеварения он почти не ел. Спал на больших дозах снотворного. Терял зубы. Голова и руки тряслись, память сдавала, речь нарушилась. Из квартиры он почти не выходил. Иной раз ему приходилось перемещаться, опираясь на стены. Лекарства не помогали, наступал конец… И самое досадное: мечта занятия литературным трудом опять ускользала, теперь уже навсегда. К тому времени доктора считали его положение безнадежным. Он и сам понемногу завершал дела, готовясь к смерти. Но все же Власов помнил, что был сильнейшим человеком планеты, и не желал мириться с бесславным финалом. Превозмогая головную боль, он много читал в поисках ответов на вопросы, что с ним происходит и как возродиться к нормальной жизни? Перелом случился в одну из бессонных ночей, когда он набрел на философию стоицизма. Позднее он вспоминал: «Впервые я пришел к мысли, что причины уязвимости человека в нем самом. Человек способен вынести невероятное, если закален духом. Да, да, – сначала заболевает дух, потом тело!» [67] Он понял, что основа его преждевременного развала – не в какой-то неведомой врачам болезни, а в нервной изношенности от большого спорта. Его организм истощен многолетним психическим и физическим надрывом, и ему попросту не хватает энергии – жизненной силы. Добавлял бед и дурной характер, который сложился за время хворей. Жалость к себе, недовольство, привычка к страданию и несчастью программировали болезненную реакцию организма. Ведь от характера человека зависит то, какие мысли появляются в его голове. И каждая из них имеет ощутимые последствия: «Не существует бесследных мыслей. Все мысли замыкаются в наших физиологических системах. Они суживают или расширяют сосуды, задерживают деятельность пищеварительных органов, нарушают сон или бешено гонят сердце. Невозможно проследить все множество этих ответных реакций. Скверные мысли, не блокированные волей сопротивления и мужеством поведения, злоба, раздражительность, страхи, жалобы, сомнения, беспокойства – все это оборачивается расстройством организма, а в течение длительного времени – хроническими расстройствами на уровне болезней» [68] . Оттого-то не помогали ни тренировки, ни диеты, ни лекарства. Над всем преобладает здоровая психика. В первую очередь следовало изменить характер. К себе прежнему, погрязшему в болезнях и жалости, Власов испытывал отвращение. При этом восхищался людьми, преодолевшими немыслимые испытания и вопреки всему сохранившими преданность своему делу. Что же давало им силы совершать подвиги духа? Изучая жизнь таких людей, он приходит к выводу, что их поддерживала вера. Речь не про религию. Точнее, не только про нее. Феномен веры, не зависимо от того, на чем он основан, творит чудеса. В одних случаях это – исцеление «чудодейственной» иконой, в других – необъяснимое действие плацебо. Теперь, чтобы преодолеть болезненные состояния, Власов обращается к методикам лечения внушениями Бехтерева. Владимир Михайлович Бехтерев, основоположник отечественной психотерапии, исходил из того, что в основе большинства заболеваний лежит реакция организма, основанная на неверном отношении человека к окружающему миру. Возникшее в результате неправильного воспитания, оно исправляется перевоспитанием. В основе перевоспитания лежат методы психотерапевтического внушения и самовнушения. Именно самовнушением и начинает заниматься Власов. Самовнушение состоит в многократном повторении и одновременно ярком, образном представлении специально подобранных фраз (формул воли). Для себя Власов выделил две группы формул. Первая служила изменению характера, вторая – устранению болезненных состояний. Исправляя характер, он искоренял самые разрушительные эмоции для психики и здоровья человека: страх и производные от него чувства. Их место должны были занять любовь к жизни, радость и мужество преодоления. Устраняя же болезненные состояния, Власов мысленно налаживал внутренние органы. Вот как он описывает исправление тонуса сосудов спустя несколько лет занятий самовнушениями: «Огромным раскидистым деревом в моем сознании вся кровеносная система – самые крупные артерии и самые ничтожные капилляры. Нигде не должно быть узлов, стяжек и дряблостей. Тонус сосудов должен строго соответствовать давлению крови в них, а это давление у меня – только сто пятнадцать миллиметров!.. Я шепчу: „Любые препятствия и любые усталости преодолеваю без спазм. В мозгу действует могучий единый механизм антиспазматической связи и поддержания давления. Всегда раскрытые, раздвинутые сосуды, и в них уверенный, мужественный ток крови под давлением сто пятнадцать миллиметров – не больше и не меньше…“ Я продолжаю набирать слова формул и глубже, глубже проникаю в картинку. День за днем я отрабатывал четкость картинок и слияния с ощущениями того, что я проделываю в них. Мне кажется, я держу сосуды пальцами. Я ощущаю их наполненность кончиками пальцев. Это – результат многолетней тренировки сознания. Я веду пальцами и нахожу стянутости, дряблость. Я начинаю выправлять сосуды. Как правило, там возникает боль, которая тут же начинает рассасываться…» [69] С первых недель занятий самовнушениями его состояние улучшается. Понемногу сходят наслоения дурного характера и возвращается здоровье. Чтобы преодолеть нескончаемые простуды, он начинает тренироваться на улице. Пока это всего лишь десятиминутное топтание у подъезда. Через месяц он смог отойти от дома на триста метров. Через три месяца – уже на семьсот. Каждую сотню метров он штурмует, как прежде – мировые рекорды. Его формулы воли наполнены яростью к слабости и любовью к жизни. Забываясь, он твердит их вслух, пугая прохожих. В борьбе за возрождение к жизни ушло пятнадцать лет… Его тренировки длятся уже до трех с половиной часов, он выполняет упражнения с гантелями по сорок четыре килограмма, пробегает пятнадцать и проезжает на велосипеде более сотни километров, делает около двухсот наклонов с десятикилограммовой гантелью за головой. Ему удается развить в себе гибкость и выносливость, чего не было даже в молодости. Но главное, Власов возвратится к большой литературной работе и издаст более двадцати книг. Позднее он напишет, что самый существенный вывод тех лет – в необходимости психической тренировки наравне с физической, в контроле над каждой мыслью. Он советует тренировать сознание ежедневно. «Внушать следует мысли и чувства, запечатленные в формулы воли. Повторение нужно для образования и укоренения соответствующих связей. Почему именно повторение, а не сама по себе мысль? Потому что это те чувства и мысли, которые не свойственны какому-то характеру или недостаточно развиты, а они жизненно необходимы. Поэтому формулами воли как бы вживляются нужные связи, то есть нужные мысли и чувства, которые единит воля» [70] . Важно, чтобы слова шли из глубины души. Повторять их следует не попугайски, а ярко и образно представляя. Малейшая фальшь, ирония и сомнения сведут на нет любые усилия. «Формула должна быть краткой и чрезвычайно выразительной. Тогда она всегда легко предлагается памятью. К примеру: „Никогда не сомневайся в себе и в своих возможностях! Все сможешь!“» [71] Как всегда, находились критики: «Мне возражали, будто это [самовнушение] обедняет человека, делает его вроде машины. Это глубоко неверно. Я избавлялся от власти болезненных тревог, яда сомнений, упадка духа, гнета тяжких мыслей. Жизнь, наоборот, становилась дороже и привлекательней» [72] . Давайте и мы сделаем свою жизнь лучше. Тем более что для этого ежедневно понадобится совсем немного времени. Осваивать силу слов и представлений мы начнем с управления вниманием. Управление вниманием В основе методов психической саморегуляции лежит управление вниманием. Навык, без которого немыслима сила воли. Ведь, по сути, воля и есть внимание, сосредоточенное на намерении, блокирующее посторонние мысли. Если, смотря телевизор, вы непрестанно переключаете каналы, то это явный признак неспособности к сосредоточенному вниманию. Как, вы прогрессивный человек и не смотрите «зомбоящик»? Зато наверняка залипаете в TikTok и ему подобном. Что ж, диагноз тот же: рассеянное внимание. А это частый признак безволия. Формат современных социальных сетей разработан для пользователей, которым в тягость напрягаться более минуты. В сознание людей искусно вливается реклама и прочий информационный мусор. Даже если опустить тот факт, что голова от соцсетей забивается хламом, остается не меньшее зло: регулярный просмотр ленты сообщений тренирует рассеянное внимание и его непроизвольное переключение. Качества, противоположные силе воли. Другими словами, чем больше времени мы проводим наедине со смартфоном, тем слабее становимся. Но выбросив гаджет, не получится стать более собранным. В конце концов, останутся телевидение, глянцевые журналы, болтливые люди и прочие разрушители сосредоточенности. От всего не избавиться. Внимание нужно специально тренировать, и вы прекрасно сами знаете как. Помните детскую игру «съедобное – несъедобное»? Воспитатель бросает мяч, называя любой предмет. Ловить мяч нужно только в том случае, если предмет съедобен. Вспомнили? Это одна из множества игр, которыми развивают внимание у дошкольников. Поиграйте в эти игры снова, только по-взрослому. Например, ловите вместо мяча информацию. Ежедневно нас закидывают ею со всех сторон. Если она окажется информационным «фастфудом», то пропускайте мимо ушей, глаз, в общем – мимо сознания. Ну, а если окажется полезной, то «ловите», уделив ей внимание. Если в процессе выяснится, что смотреть и слушать почти нечего, то можно перейти к методам развития внимания детей более старшего возраста. Например, вдумчиво читать сложные книжки. Любая деятельность, требующая концентрации внимания, тренирует его. Но только при условии, что мы отбиваемся от всего, что отвлекает. Предположим, вы читаете, и в это время приходит сообщение в мессенджер. Проигнорируйте его. Даже не косите глазом на экран смартфона. Старайтесь удержать мысли на повествовании книги. Наверняка поначалу вы будете беспокойно ерзать от каждого месседжа. Особенно если на том конце провода человек, привыкший разрывать одно предложение на десять сообщений. Но немного терпения, и напряжение отпустит. Учась не отвлекаться, мы постепенно тренируем внимание. Те, кто увлекается медитацией – длительной сосредоточенностью на дыхании, пупке и прочих частях тела, – если делают это добросовестно, то попутно прекрасно развивают концентрацию. Лично мне для развития и поддержания в тонусе внимания нравится одно несложное упражнение. Каждое утро в течение пяти минут я слежу за кончиком секундной стрелки. При этом ни на мгновение не отрываю от нее взгляда. Совсем хорошо, если и мысли удастся сосредоточить только на ней. При всей своей простоте упражнение весьма эффективно. Немного порывшись в интернете, вы и сами найдете немало способов тренировки внимания. Главное – заниматься и противопоставить хоть что-то глобальному разрушительному влиянию социума. Научившись сосредоточиваться, вы уже сможете воспользоваться методами психической саморегуляции. Например, такими, как в следующих простых и действенных рецептах по самовнушению. Простые рецепты по самовнушению Прежде всего хотелось бы отделить мух от пельменей (от котлет я уже отделял в предыдущей книге) и разграничить понятия «внушение» и «убеждение». В обыденной жизни часто одно из них подразумевает другое, и наоборот. Такое замещение обычно не имеет последствий. Но в нашем случае это становится принципиальным. Неправильное понимание может увести в другую сторону без надежды на результаты. Итак, убеждение – это способ аргументированно и логически связно убедить в чем-либо другого человека либо себя, находящегося в трезвом уме и светлой памяти. Например, в конце 2021 года компания Apple запустила в продажу салфетку для протирания дисплеев. Небольшая тряпочка из микроволокна стоила одну тысячу девятьсот девяносто рублей. Аналогичные салфетки конкурентов из того же материала стоили в десять-двадцать раз дешевле. Давайте уберем логотип компании Apple и положим салфетку «из Купертино» рядом с такой же «из Китая», оставим лишь ценники. Затем предложим здравомыслящему человеку сделать выбор. И если перед нами не идиот, то мы не сможем убедить его в превосходстве дорогого образца. Логические доводы здесь не сработают. Однако за салфетками Apple выстроилась очередь. Они были распроданы на недели вперед. Я не хочу сказать, что покупатели тряпочек – идиоты. Просто большинство из них с готовностью поддаются внушению маркетологов «яблока». Верят в исключительность всего, что продается под аурой магического бренда. Внушение – это психологическое воздействие, при котором происходит некритическое восприятие убеждений и установок. Оно доступно не только тем, у кого гигантский рекламный бюджет. Воздействовать внушением на других может каждый из нас. Причем с легкостью. Мало кто удержится от того, чтобы не зевнуть, когда увидит зевающего человека. Бехтерев в одной своей книге [73] описал анекдотичную историю, когда зритель из первого ряда, поедающий лимон на глазах у музыкантов, расстроил весь симфонический концерт: у артистов посводило челюсти. Причина успешного внушения другим людям не в гипнотических способностях, а в нашей с вами природной внушаемости. Ах, обмануть меня не трудно! Я сам обманываться рад! [74] Хоть мы и зовемся «людьми разумными», механизм внушения работает гораздо эффективнее механизма убеждения. Именно поэтому внушение, точнее, самовнушение, используется в методах психической саморегуляции. Самовнушение – это способ внушить себе определенные установки и состояния, используя слова и соответствующие им мысленные образы. Теперь, собственно, и сами обещанные рецепты по самовнушению. Рецепт № 1. Переключение внимания с нежелательных образов и мыслей. Допустим, вы решили избавиться от лишнего веса, но вас постоянно одолевают мысли о «белых медведях» из шестой главы. А именно: каждый раз, когда вы проходите мимо кондитерского отдела, у вас начинает выделяться слюна и ныть желудок. Реакция организма может быть менее выраженной, но посыл остается однозначно понятным: «Хочу сладкого!» Вы, конечно, можете сбежать в отдел пылесосов или собачьего корма, но долго там не просидите. К тому же мысль уже захватила разум и надежно устроилась. Да и что с того, если вы купите небольшую шоколадку? У вас за плечами тяжелая неделя, и вы имеете полное право отметить ее окончание. Вот и все. Вы в западне нежелательных мыслей и образов. Будьте уверены, что они доведут свое грязное дело до конца, и вы съедите-таки кусок негодной пищи из быстрых углеводов, вопреки первоначальному намерению. Давайте разберемся, какие события включили описанный механизм? Во-первых, внешний вид аппетитно разложенных кондитерских изделий. Во-вторых, запах ароматических добавок, от которого заныло в животе. Наша устоявшаяся реакция на эти раздражители – захотеть съесть чего-нибудь сладенького. С помощью самовнушения мы можем изменить шаблон реакции. Например, смоделировать безразличие или даже отвращение к сладкому. Для этого нужно сформулировать формулу самовнушения – емкую фразу, обозначающую желаемую реакцию организма на вид и запах сладостей. Пусть этой реакцией будет отвращение. Тогда формула могла бы быть такой: «Вид и запах сладостей вызывает у меня ощущение резины в желудке». У меня подобное ощущение связано с тошнотой. Именно поэтому формулы самовнушения должны быть сугубо индивидуальными. Ваше отвращение к какой-либо пище будет основано на присущей только вам особенной реакции и мысленных образах. Теперь формулу цели нужно внедрить в подсознание, чтобы она автоматически срабатывала при виде и аромате сладостей. Для этого мы должны погрузиться в расслабленное состояние. Расслабление – непременное условие эффективного внушения. На полпути в сон, в дреме, мы все еще сохраняем способность управлять вниманием, но критическое мышление уже отключено. Тренированное внимание позволит задержаться в стадии дремоты и провести сеанс самовнушения: многократно проговорить формулу и обязательно пережить соответствующие ей образы. То есть нам нужно раз тридцать повторить про себя: «Вид и запах сладостей вызывает у меня ощущение резины в желудке», одновременно ярко представляя и сладости (вид и аромат), и ощущение резины (тошноты) в желудке. Чем образнее представления, тем быстрее сформируется новая связь в мозге. Проводить сеансы самовнушения нужно ежедневно, желательно утром или вечером (после или перед сном). Ну и в миру, при каждой встрече со сладостями, следует повторять про себя формулы самовнушения. Разумеется, в магазине расслабляться не стоит, иначе останетесь без кошелька. Через несколько дней или недель, у кого как, вы почувствуете если не отвращение, то гораздо более сдержанное отношение к сладкому. Настолько, что отказаться от случайного желания не составит труда. Что и требовалось воспитать. Рецепт № 2. Усиление внимания на волевом намерении. Вернемся к предыдущему примеру и продолжим бороться с лишним весом. Что нас, собственно, заставило ввязаться в эту утомительную схватку? Возможно, тревожные результаты медицинских анализов. А может, неприятное отражение в зеркале с очевидным вектором дальнейшего развития. Оба аргумента разумны и оттого уязвимы. Ведь на медицинские анализы можно посмотреть с той точки зрения, что с возрастом никто моложе не становится. Что касается зеркала, то в него можно не смотреть вовсе. И так будет с каждым логическим аргументом. Мозг воспримет их помехой устоявшимся ценностям и найдет способ поскорее замылить или обесценить. Напротив, нелогичные аргументы, идущие из глубины подсознания, обладают гораздо большей стойкостью. В этом – корень множества неврозов, а также эффективности формул самовнушения. Вроде таких, как «У меня стройное подтянутое тело», обязательно сопровождающееся мысленной картинкой модели, атлета или прочего физического совершенства. Далее – все по накатанной: ежедневные сеансы самовнушения до тех пор, пока формула цели не въестся в голову. В результате возникнет подсознательная тяга к желанному эталону. Правильные шаги в сторону идеального тела будут сопровождаться удовольствием, а поедание «печенек» – угрызениями совести. Мысли о тренировках, диетах и правильном образе жизни начнут вытеснять посторонние желания. Внимание само начнет сосредоточиваться на волевом намерении. Напомню: чтобы самовнушение сработало, следует находиться в расслабленном состоянии. Как его достичь, описано в конце главы, в практическом задании. И раз уж мы взялись программировать сознание, то давайте выясним, возможно ли достичь состояния, универсального для всех проявлений воли. Оптимальное волевое состояние Одним из методологов психической саморегуляции в России был врач-психотерапевт, кандидат медицинских и педагогических наук, заведующий кафедрой спортивной психотерапии Анатолий Васильевич Алексеев. Работая в лаборатории спортивной психологии ВНИИФК, он участвовал в подготовке спортсменов разных видов спорта, ставшими чемпионами Европы, мира и Олимпийских игр. В своей практике Алексеев часто наблюдал особое состояние спортсменов. В нем атлеты творили чудеса результативности: выигрывали соревнования, ставили рекорды, нередко испытывая при этом чувство легкости и душевного подъема. Если научиться сознательно вызывать подобное состояние, то можно в разы увеличить эффективность спортивной деятельности. Работая над этой задачей, Алексеев ввел понятие «оптимальное боевое состояние» (ОБС) [75] . То есть такое, при котором спортсмен способен продемонстрировать наилучший из возможных результатов в условиях соревновательной борьбы. А что, если ту же методику применить для достижения оптимального ВОЛЕВОГО состояния? В нем каждый из нас мог бы с легкостью преодолеть любые жизненные преграды. Дальше я опишу методику применения ОБС, но адаптирую ее для целей этой книги. Мы разберемся, как достичь своего оптимального волевого состояния. Методика достижения оптимального волевого состояния (ОВС) Неслучайно об этой методике я пишу в конце главы. Дело в том, что практика вхождения в оптимальное волевое состояние доступна лишь при условии владения навыками психической саморегуляции. К слову, есть и более короткие пути. Например, употребление специальных веществ, пляски у костра в боевой раскраске или, на худой конец, заунывное пение героического фольклора. Но, как всегда, в нужный момент ничего из перечисленного не окажется под руками. Поэтому, чтобы сознательно войти в оптимальное волевое состояние, мы должны: 1) владеть навыками психической саморегуляции; 2) знать свое эталонное психофизическое состояние. Первый пункт подразумевает умение воздействовать на себя с помощью слов и соответствующих словам мысленных образов. Как это делали другие люди и как делать это самому, вы прочли в предыдущих разделах главы. Второй же пункт требует специального пояснения. Порой кажется, что, подобно герою детского комикса, человек способен превратиться в сверхсущество, Человека-паука, только лишь от укуса насекомого. Я имею в виду приобретение неких психических и физических качеств, прежде не свойственных укушенному. Если мы ожидаем найти методику превращения в сверхчеловека, нас постигнет разочарование. Ничто не способно разбудить в нас то, чего прежде не было. Другими словами, оптимальное волевое состояние не будет отличаться от того, что мы уже переживали в определенные моменты жизни. Каждый из нас в той или иной ситуации был очень волевым человеком. В минуту волевого триумфа мы находились в определенном психофизическом состоянии. Фокус в том, чтобы научиться воскрешать его в нужный момент. Раскладывая любое внутреннее состояние по полочкам, можно выделить физический, эмоциональный и мыслительный компоненты. Поскольку мы не приучены замечать в себе подобные ощущения, то нам придется помучиться, вспоминая, что именно мы чувствовали и думали, будучи «титанами духа». Чтобы вспоминать было проще, я приведу несколько вспомогательных вопросов. Физический компонент: какие именно физические ощущения вы испытывали в моменты проявления силы духа? Они весьма специфичны и для своего описания требуют порой странных формулировок. Как то: «зуд в зубах», «беспокойные ноги» или «тягучий воздух на вдохе». Важно точно подобрать слова, чтобы передать реальные ощущения. Эмоциональный компонент: каков был уровень эмоционального возбуждения? С одной стороны, оно легко измеряется частотой сердечных сокращений. С другой стороны, кто бы ее мерил? Здесь остается только посчитать пульс в ближайшее проявление волевой силы и записать его значение. Мыслительный компонент: на чем именно было сосредоточено ваше внимание? О чем вы думали? Пытаясь сформулировать все три компонента оптимального волевого состояния, скорее всего, вы половину выдумаете. Ничего страшного. В процессе применения на практике вы неоднократно доработаете описание, пока не достигнете желаемой точности. Теперь допустим, что описание своего оптимального волевого состояния уже есть. Как им пользоваться? Существует определенный порядок вхождения в ОВС. Все три компонента желаемого состояния нужно последовательно воссоздать в себе. Первым идет физический компонент. Его роль в спорте выполняет разминка. К сожалению, в обыденной жизни общественные стереотипы не позволят большинству людей сделать ее полноценно. Сложно представить генерального директора, нарезающего рысцой по офису. С другой стороны, почему бы и нет? У нас в кабинете была гиря, которую мы порой тягали на количество раз с посетителями. У одного из моих знакомых в торговом зале стоял теннисный стол. Наконец можно просто подвигаться или пройтись по ступеням с этажа на этаж. Во время разминки нужно воссоздать в себе физические ощущения, которые вы описали в разделе «физический компонент» оптимального волевого состояния. Например, вам нужно снова почувствовать «плотность в груди». Проговаривая про себя эту фразу, вы одновременно ярко представляете, как в груди возникает «чувство плотности». Задача разминки – не только разогнать кровь, но и достичь необходимого уровня эмоционального возбуждения. Добившись нужной частоты пульса, проговорите про себя формулы радости и хорошего настроения. Хотя у кого-то оптимальное волевое состояние может быть связано с чувством злости или опасности. Тогда становитесь злым или напуганным. Под конец наступает черед мыслительного компонента. Нужно сосредоточить ненапряженное внимание на предстоящем действии. Вы просто представляете, как спокойно и уверенно выполняете то, что нужно. Либо проговариваете одну из своих универсальных формул. Вроде такой, как: «Уверен в себе и своих силах. Все могу!» В эту самую минуту вы окажетесь в оптимальном волевом состоянии, когда многие сложные волевые поступки окажутся вам по плечу. Описанная методика может показаться слишком громоздким мероприятием. Но в реальности она займет всего несколько минут. Со стороны будет казаться, что вы решили чуть подвигаться, немного углубившись в себя. Алексеев описывал историю советского штангиста Давида Ригерта, который научился «разминаться» до пота, просто стоя перед штангой. Так и вы – чем чаще будете практиковать вхождение в ОВС, тем быстрее и проще оно будет достигаться. Вспомните Линдемана, которому достаточно было просто подумать: «Я справлюсь!» И вы справитесь. Практическое задание к главе 7 Выше я писал, что расслабление – это непременное условие эффективного самовнушения. Осталось выяснить: как именно и до какой степени расслабляться? Сначала – о том расслаблении, которое годится для углубленной проработки формул цели в комфортных условиях. Задача: достичь состояния дремоты. Она обеспечивает нужный уровень бодрствования головного мозга для самовнушения и достигается последовательным расслаблением мышц. Для удобства мышцы делятся на пять групп: руки, ноги, туловище, шея и лицо. Расслабляются они в том же порядке. Самые послушные мышцы – это мышцы рук. В качестве практического задания давайте попробуем расслабить их до нужной степени. Устроившись поудобнее, сидя или лежа, закройте глаза и сосредоточьте внимание на руках. Затем медленно, вполсилы сожмите кулаки и последовательно другие мышцы рук до плечевых суставов. Через три секунды сбросьте напряжение и почувствуйте волну расслабления от плечей к кистям рук. Повторите несколько раз, чтобы запомнить это ощущение. Подумайте, с каким образом вы можете его связать? Некоторые чувствуют, что, расслабляясь, руки тяжелеют и как бы наливаются свинцом. Другим кажется, что они тают, как нагретый воск, или становятся мягкими, как теплое тесто. Подберите свое ощущение. Причем выберете одно конкретное, а не ряд похожих. Теперь нужно добавить слова и мысленные образы. На вдохе проговорите про себя «Мои руки…», при этом сосредоточьте внимание на руках. Затем, медленно выдыхая, проговорите «… расслабляются…» и одновременно вспомните ощущение расслабления и выбранный вами образ расслабленных рук. Пусть это будет растекающийся нагретый воск. Чем ярче образ, тем явственнее ощущение расслабленных рук. На следующем вдохе про себя скажите «…и…», а на выдохе «…теплеют». Одновременно представляя тепло, разливающееся по рукам от плечей к кистям. Образ воска тем и удобен, что он растекается горячим. Но вы можете связать ощущение тепла с горячей ванной, баней, солнцем или чем-нибудь подобным. Повторите несколько раз «мои руки… расслабляются… и… теплеют» с вдохами-выдохами и представлением мысленных образов расслабленных, а затем теплых рук. На этом первое занятие закончено. В следующий раз уже не понадобится напрягать руки, достаточно будет слов и мысленных представлений. А через несколько недель вы сможете добиваться ощущения расслабленности и тепла рук всего за несколько секунд. Аналогичным образом можно научиться расслаблять и другие мышечные группы. Вот только если вы их хорошо расслабите, то непременно провалитесь в сон. А для самовнушения нужно остаться за шаг до сна, когда мышцы полностью расслаблены, но мысли еще не путаются и сохраняется ненапряженное внимание. Здесь поможет образ светлой комнаты с пятью лампами. Каждая из них соответствует одной мышечной группе. Расслабив руки, мы выключаем первую лампу, в комнате становится чуть темнее. Расслабив ноги, выключаем вторую, становится еще темнее. Остановиться можно тогда, когда почувствуете, что еще немного – и сознание начнет ускользать. Либо, расслабив все группы мышц и погасив все лампы, вы оставляете включенным «ночник», островок бодрствования, который сохраняет внимание сосредоточенным на задаче. Ведь мы расслаблялись не для того, чтобы уснуть, а для обработки сознания формулами воли. Теперь о том, как расслабиться в обыденной жизни – на рабочем месте или за рулем автомобиля. Когда нужно снять нервное напряжение или иным образом изменить психическое состояние, проговорив наработанные формулы цели. Если вы уже достаточно поработали над расслаблением в комфортных условиях, то вам достаточно будет про себя произнести: «Я расслабляюсь и успокаиваюсь». Почти немедленно вы добьетесь нужного состояния. При этом сможете продолжать управлять автомобилем, сидеть за компьютером или стоять в очереди. Этой степени расслабления достаточно, чтобы проговорить формулы цели и переключить психику в нужное состояние.
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    Глава 8. Принципы тренировки воли Прежде чем перейти к последнему шагу для увеличения волевого порога – волевым испытаниям, – стоит упорядочить весь предыдущий материал. Удобнее всего это сделать в виде перечня принципов тренировки воли. В дальнейшем даже беглый просмотр их названий позволит вспомнить основные идеи, описанные в книге. Все представленные принципы прошли испытание практикой. По крайней мере, для меня и множества других людей они определенно сработали. Принцип целесообразности Распространение идеи саморазвития привело к искажению самой ее сути. Оно якобы улучшает качество жизни за счет коллекционирования новых знаний и навыков. Так, для «общего развития» можно изучать японский язык или учиться играть на тамтамах. Только вот подобная неразборчивость в занятиях сродни тому, чтобы тащить в рот что ни попадя, рискуя заполучить расстройство кишечника. В наше время детские секции и кружки были совершенно бесплатны: Драмкружок, кружок по фото… …Но мне еще и петь охота [76] . Их можно было перебирать до бесконечности в поисках своего настоящего увлечения. Большинству ребят хватало двух-трех попыток, чтобы определиться с выбором. Но находились и такие, кто скакал из одного кружка в другой, из одной секции – в другую, не имея сил остановиться и заняться чем-то по-настоящему. Они, несомненно, преуспели в «общем развитии», нахватав всего понемногу. Правда, толку от такого развития не было. В любой сфере они уступали более прилежным детям. Любые усилия по саморазвитию должны быть целесообразными, то есть приближать к поставленным целям. Сила воли не может развиваться «в общем». Она должна быть приложена к конкретному делу. Только тогда появляется специфическая способность преодолевать трудности на пути к заданной цели. Принцип специализации Даже далекие от спорта люди прекрасно знают, кто сильнее: марафонец или штангист. Также ясно, кто из них выносливее. Но способен ли грузный тяжелоатлет пробежать десятки километров, а «гремящий костями» кенийский стайер поднять над головой что-либо, тяжелее пустого грифа от штанги? Конечно, и тот и другой могут показать какой-то результат в чужой дисциплине, но что-то серьезное – исключено. И все из-за противоположного свойства их мышц. У штангиста максимально развиты так называемые быстрые мышечные волокна, отвечающие за взрывную силу. У марафонца развиты медленные мышечные волокна, обеспечивающие выносливость. Как и спортивная форма, сила воли совершенствуется в том или ином качестве, в зависимости от дела, к которому она приложена. В других обстоятельствах ее может оказаться недостаточно. Так, развитый навык преодоления физической усталости во время спортивной тренировки не поможет справиться с умственной усталостью от напряженного интеллектуального труда. Он окажется также бесполезен в попытках вытерпеть холод во время экстремальной закалки. Для каждого преодоления требуется свое специфическое проявление воли. Перед тем как браться за развитие воли, нужно определиться с теми ее качествами, которые необходимы для прогресса в выбранном деле. Затем специально подобранными трудностями тренировать выделенные качества. Так, если нужна дисциплина, то ставится задача соблюдения сложного распорядка дня. Если нужна настойчивость, то выбирается задача, требующая многократных попыток для своего успешного завершения. Вот список базовых волевых качеств, к развитию которых можно применить принцип специализации: дисциплинированность, организованность, целеустремленность, энергичность, настойчивость, упорство, выдержка, самообладание, самоконтроль, инициативность, самостоятельность, решительность и смелость [77] . Для каждого из них нужна отдельная тренировка. Принцип экономичности Сердце – самая неутомимая мышца. Оно качает кровь круглыми сутками на протяжении всей нашей жизни. И если мы хотим достичь максимальной выносливости в каком-либо физическом или психическом проявлении, то стоит использовать то правило, которое природа заложила в работу сердца. А именно: соотношение между периодами напряжения и расслабления. У сердечной мышцы оно равно примерно 1:1. И чем более тренировано сердце, тем больше отдыха оно может себе позволить. Для силы воли это означает следующее: она не может быть мобилизована все время. Ее можно активизировать лишь периодами. Поэтому принцип экономичности указывает на необходимость сознательного выбора ситуаций, когда волевое усилие действительно необходимо, а когда можно и расслабиться. Стоит объяснить подробнее, что значит «расслабиться». Новичок в спортивной борьбе теряет все свои силы буквально за минуту схватки. Это происходит оттого, что он слишком напряжен. Скованные мышцы, лишние движения и психическое перевозбуждение изматывают человека, даже если он в хорошей физической форме. Опытные спортсмены, наоборот, отличаются экономичностью и слаженностью движений, благодаря которым они могут отдыхать во время схватки. Таким же образом хороший пловец может плыть часами, а бегун – подолгу бежать, особо не утомляясь. Расслабиться – значит большую часть волевой работы переложить на отлаженные действия. Такими действиями являются привычки, распорядок дня и правила принятия решений. Все то, что позволяет эффективно действовать на «автомате», без напряжения. Чем меньше растрачивается воли по пустякам, тем большее волевое усилие мы способны совершить, когда это понадобится. Секрет несгибаемой воли в избирательности нагрузки. Принцип постепенности Если остывший автомобильный мотор сильно нагрузить сразу после включения, то он начнет работать в режиме повышенного износа. Чтобы техника прослужила как можно дольше без ремонта, автовладельцам рекомендуют небольшой прогрев двигателя, прежде чем начать движение. Кроме того, для нового автомобиля требуется обкатка, щадящий режим эксплуатации первые тысячи километров. Постепенность повышения нагрузки – залог долговечности механизма. Те же принципы применимы и к человеческому организму. Отсутствие разминки или форсирование нагрузок непременно приводит к травмам. Как физическим, так и психическим. Чтобы подготовить волевую мышцу к большим нагрузкам, требуется время. Начинать всегда следует с того, что получается без особых усилий, постепенно усложняя задачи. И прежде чем подходить к большому волевому напряжению, нужна разминка, а после предельного усилия – заминка. Например, спортивная сумка, собранная накануне тяжелой тренировки, или вдумчивая подготовка к сложному разговору позволят «разогреть» волю. Когда испытание останется позади, нужно еще какое-то время потратить на меньшие волевые усилия. Плавность перехода в обычный режим функционирования минимизирует разрушительные последствия нагрузки. Принцип волевого стержня Не знаю, как вы, но я с детства только и слышал: «Не сутулься!», «Выпрями спину!». Назойливое внимание родителей к правильной осанке вполне объяснимо. Ведь от нее зависит не только внешний вид, но и здоровье отпрыска. «Волевое здоровье» в той же мере зависит от правильной «волевой осанки». От того, насколько собранной остается сила воли даже в покое. Если она полностью расслаблена, то превращается в «тряпку», путаясь под ногами и мешая движению. Но если волевая мышца остается в тонусе, то сохраняет отзывчивость и готовность к напряжению в любой момент. «Принцип волевого стержня» означает сохранение тонуса волевой мышцы за счет соблюдения ряда несложных привычек. Как правило, они не имеют никакого иного смысла, кроме тренировки воли. Но практичнее выбрать те, что окажутся полезными в обыденной жизни. Например, привычка каждый вечер подводить итоги прошедшего дня, привычка не заходить на кухню после 18:00 или привычка заниматься спортом три раза в неделю. Главное, чтобы выбранные привычки требовали регулярного соблюдения и некоторых волевых усилий. В своем постоянстве эти привычки создают волевой стержень. Укрепляя его, человек способен произвести все большие усилия воли, улучшить самоконтроль и способность справляться со сложными задачами. Принцип увеличения нагрузки В период занятий тяжелой атлетикой я регулярно ощущал на плечах предельную тяжесть штанги. Малейшее расслабление или неловкое движение грозили травмой. Мышечный каркас держался за счет большого психического напряжения. А оно, в свою очередь, требовало такого количества сил, что отнимало их у остальной жизни. Поэтому после многолетних тренировок на результат я решил заниматься «для себя», лишь поддерживая физическую форму. Многие скажут: правильно, незачем надрываться в спортзале. Но через несколько месяцев облегченных тренировок я бросил штангу. Прежние цели потеряли смысл, а попытка сохранить форму, не двигаясь вперед, убила всякий интерес к занятию. «Принцип увеличения нагрузки» означает, что нельзя сохранить имеющиеся навыки на каком-то достигнутом уровне, прекратив стремиться к большему. Неизбежно уменьшение тренированности. Приучив себя, например, к ранним подъемам, вы, несомненно, разовьете силу воли. Но спустя год-другой некогда волевой поступок превратится в привычку. Такую же, как утреннее умывание или чистка зубов. С этого момента нагрузка на волевую мышцу начнет уменьшаться, утягивая за собой и силу воли. Чтобы не допустить волевой деградации, следует постоянно увеличивать нагрузку – вставать еще раньше! (Шутка.) Увеличить нагрузку можно двумя разумными способами. Первый – регулярно добавлять новые привычки, требующие волевых усилий. При этом часть старых, наработанных привычек неизбежно будет теряться. Ну и бог с ними. Новые привычки должны компенсировать эту потерю. Второй способ постоянного увеличения нагрузки – это устраивать себе челленджи, ставить задачи, требующие все большей волевой отдачи. Для начала челленджи можно взять из этой книги, они описаны в следующей главе. Но если вы готовы к испытаниям, то жизнь сама предоставит их в изобилии. Принцип дискомфорта Любой начинающий водитель испытывает страх перед самостоятельной поездкой по оживленному городу. Мой товарищ шутил, что, только получив права, проезжал перекрестки с криком: «Банзааай!» [78] Всем, кто водит машину, известно: чтобы ездить по дорогам, нужно преодолеть первоначальный дискомфорт. Сделать это можно, только погрузившись в него. Пространство силы воли состоит из действий, совершаемых вопреки сиюминутному желанию и очевидным потребностям тела. Другими словами, проявление воли тождественно чувству дискомфорта. Его нужно просто принять. Со временем и к этому разовьется привычка. Но сам дискомфорт никуда не денется. Просто на него перестаешь обращать внимание. Принцип вознаграждения Однажды мои родители завели собаку. Это было тем более удивительно, что они всегда были против домашней живности. Сейчас я хорошо понимаю их нелюбовь, но в то время несказанно обрадовался внезапной перемене ветра. Собака оказалась милым созданием, производным пуделя и кокер-спаниеля. Она умиляла всех и каждого. Но во мне по непонятной причине проснулся зуд дрессировщика. «К ноге!», «Сидеть!», «Лежать!» – основные звуки человеческой речи, которые она от меня слышала. Прежде чем научить ее основным командам, я скормил ей несметное количество плавленых сырков «Дружба». Но в действительности псина начала слушаться только после нечаянного, но смачного пинка. Часто говорят, что мы должны вознаграждать себя за проделанную работу. Скушать сырок «Дружба» или купить новый «мерседес» – в зависимости от масштабов выполненного дела. Мозг вроде как связывает вознаграждение с результатом работы и «якорит» успех. В дальнейшем, только подумав о сырке или новом автомобиле, мы с энтузиазмом преодолеем любую полосу препятствий. Но в жизни я не раз убеждался, что принцип вознаграждения работает по-другому. Так, дорогой автомобиль может заякорить не столько успех, сколько досаду за напрасно потраченные деньги. Лучшим вознаграждением за проделанную работу являются результаты этой работы. И в основе такого вознаграждения – пинок, ранее полученный от жизни. Пинок может быть финансовой нуждой, нездоровьем, слабостью или безволием. Чем угодно, что делает жизнь невыносимой. Искренняя цель – это стремление изменить жизнь к лучшему относительно исходного состояния. И если цель не стимулирует сама по себе, значит, человек занимается не тем делом. В основе развития силы воли, конечно же, должно лежать вознаграждение. Но оно – не в подарке себе любимому, а в получении желанного результата проделанной работы. Принцип физической активности Этот принцип основан на связи между мозгом и физической активностью. Работающие мышцы дают стимулирующие сигналы в головной мозг, запуская множество психических процессов, включая волю. Кроме того, улучшается кровоснабжение мозга и, как следствие, его работоспособность. Есть теория, согласно которой эволюционно выжили те представители человечества, кто был способен долго находиться в движении, догоняя то, что можно сожрать. Питаясь лучше доходяг и пользуясь уважением соплеменников, успешные особи были популярны у противоположного пола. От этого рождалось все более мускулистое потомство. Со временем гены, отвечающие за развитие мышц, «попали в голову» и вызвали бурный рост интеллекта [79] . С тех пор прошло гигантское количество времени, а связь между мышцами и мозгом осталась прежней. Так, для борьбы со старческим слабоумием помогают посильные физические упражнения. В основном те, что связаны с движением тела и напряжением мышц. Эти же упражнения помогают оставаться волевым человеком в любом возрасте. Принцип физической активности означает, что сила воли имеет не только психическую, но и физическую природу. Оттого физкультура и спорт – лучшие друзья волевого человека. Принцип приоритета Утомление – естественное свойство человеческого организма. Все его функции, включая силу воли, ослабевают к концу дня. Поэтому телепередачи идеологической направленности транслируются поздним вечером, даже в выходные. В это время информация, какой бы чушью она ни являлась, легко проходит барьер критического мышления, ослабленный за день. Принцип приоритета призывает учитывать утомляемость волевой мышцы. Тяжелые дела неразумно оставлять на вечер. Велика вероятность их переноса на следующий день. А затем – опять на следующий и так далее, формируя длинный «хвост» нерешенных проблем. Дела, требующие мобилизации силы воли, желательно выполнять в первую очередь. Утром волевая мышца сильнее, нежели вечером. Принцип натуральности Тренировка воли – задача довольно неприятная. Особенно поначалу. Дискомфорт, сопровождающий это занятие, вполне способен довести до белого каления. Ну а когда нам плохо, мы стремимся поскорее прервать мучения или хотя бы их облегчить. В этот момент непременно появляется светлый образ «волшебной таблетки», сулящей быстрый результат без напрасных мучений. Подобных таблеток существует предостаточно. Это и семинар, обещающий «прорывные технологии» достижения целей, и «хороший психолог», посоветованный не менее хорошими людьми, и просто вещества, легальные и не очень. Все, что хоть издали кажется волшебством, будет продано страждущим. Но «волшебные таблетки» обладают тремя свойствами, делающими их непригодными в построении силы воли. Во-первых, поиск волшебства – это побег от реальности. Невозможно научиться поднимать тяжелую гирю, постоянно норовя сбежать из спортзала. В том-то и смысл тренировки воли – чтобы делать то, чего не хочется. Во-вторых, если говорить конкретно про вещества, то их влияние зависит от исходного психического и физического состояния человека. Спортсмен, выступая на ответственных соревнованиях, может запросто опьянеть от стакана газированного напитка или раскиснуть от чашки крепкого кофе. В нормальном состоянии с ним бы такого не произошло. Все дело в предстартовом стрессе. Ситуации, требующие мобилизации воли в обыденной жизни, такие же стрессовые и изменчивые. «Испытанное» средство может сработать совершенно противоположным образом, начисто лишив силы воли. В-третьих, проблема «волшебной таблетки» – в ее отсутствии, когда она нужна сильнее всего. В нужный момент вы не сможете ни «подзарядиться» тренингом, ни пролистать конспект с него. Даже чашка кофе может оказаться недоступной. В непредвиденных обстоятельствах мы обладаем лишь тем, что перешло в разряд устойчивых навыков. Принцип натуральности означает отказ от попыток «срезать углы» в надежде облегчить усилия, а вместо этого принять волевые трудности в их изначальном виде. Принцип погружения Для тех, кто не привык заморачиваться и лишний раз напрягать голову, – это лучший принцип развития силы воли. Суть его – в погружении в среду волевых людей. «С волками жить – по-волчьи выть», – не останется иного выбора, кроме как стать волевым человеком. Прелесть настоящего принципа еще и в том, что он весьма доступен. Сложно стать сильным спортсменом, но совсем легко оказаться в их обществе – достаточно прийти в спортзал, где они тренируются. Чтобы попасть в круг волевых людей, совсем не обязательно творить чудеса воли. Нужно всего лишь быть рядом с ними. С теми, кто успешно демонстрирует стойкость в выбранном вами деле. К примеру, начинающие предприниматели могут без труда встретиться и пообщаться с сильными владельцами бизнеса. Для этого существует масса семинаров, круглых столов и разнообразных встреч. Так же и для любого другого вида деятельности всегда можно найти подходящие собрания. Кроме того, громадное число «титанов духа» «законсервированы» в книгах и фильмах, чтение и просмотр которых таит несметное число встреч. Есть мнение, что характер человека на треть определяется наследственностью, на треть – окружающей средой и на треть – самовоспитанием. Суть принципа погружения в том, чтобы к усилиям самовоспитания добавить положительное давление окружающей среды, поместив себя в поле волевых людей. В этом случае две третьих обстоятельств окажутся на вашей стороне. Принцип регулярности «Вода камень точит». Так же и любое повторяющееся действие или бездействие неотвратимо меняют наш характер. Как вы думаете, что эффективнее: периодически устраивать стахановский рывок в достижении результатов или ежедневно прибавлять понемногу? Давайте переведем тему на язык личных финансов. Что выгоднее: получить на вложенные деньги 365 % годовых или 1 % – ежедневно, на протяжении того же года? После небольших манипуляций с калькулятором сложного процента окажется, что 1 рубль, вложенный под 365 % годовых, к концу года вырастет до 4,65 рубля. Тот же рубль, ежедневно увеличиваемый на 1 %, к концу года станет равен 35,24 рубля! «Чудо» сложного процента не имеет отношения к реалиям финансового мира. Но оно является прекрасной иллюстрацией эффективности небольших регулярных усилий в достижении большого результата. В том числе – и в развитии силы воли. Регулярно нагружая себя небольшим уровнем стресса на протяжении многих месяцев и лет, легко добиться заметных функциональных сдвигов организма. При этом большой перерыв в занятиях способен свести к нулю всю ранее проделанную работу. Непрерывные тренировки – основа развития физических и психических качеств. Часто это не особо увлекательно, зато действенно. Принцип постоянства Суть принципа в том, что сохранение некоторых внешних условий помогает совершать волевые усилия. Например, приучив себя к питанию строго в определенные часы, гораздо проще контролировать количество съеденной пищи. Если тренироваться в одно и то же время и в одни и те же дни недели, то гораздо легче побороть регулярно возникающее желание отлынить от спорта. Именно поэтому сложнее просыпаться в пять утра в течение двух недель, чем в течение нескольких лет. Во втором случае на вас работает принцип постоянства, облегчающий усилия. Сохранение внешних условий – это не только одно и то же время, как в приведенных выше примерах. Это могут быть несменяемый звонок будильника, кресло и даже кружка для чая, вообще любые детали окружения. Главное, чтобы они неизменно сопутствовали тому или иному регулярному волевому усилию. Принцип полного заряда Представьте человека, отправившегося в долгое путешествие на автомобиле с пустым топливным баком. Нет, на дне, конечно же, плещется что-то, но совсем немного. Может быть, даже хватит до ближайшей автозаправки. Уж там-то он плеснет в бак… один-два литра, ровно столько, чтобы продолжить двигаться дальше. Как вы думаете, далеко ли он уедет? Ответ очевиден, особенно если предположить, что следующая заправка окажется закрытой на ремонт или расход топлива сильно увеличится из-за большой автомобильной пробки. Любая непредвиденная ситуация закончит еще как следует не начавшийся вояж. На этот случай в автомобильной инструкции есть рекомендация не допускать падения уровня топлива ниже четверти бака. Чтобы уж наверняка обошлось без неприятностей. Принцип полного заряда напоминает о том, что замученные делами, без полноценного отдыха, мы далеко не уедем. Долгая дорога развития силы воли требует своевременного восстановления потраченной энергии. Деятельные люди порой загоняют себя в чрезмерное утомление. В таком состоянии уже не помогают ни сон, ни отдых. Механизм перезарядки энергии перестает работать. Чтобы вновь запустить его, требуется встряска. Нужно разрядить свои батарейки по максимуму, а затем сразу погрузиться в полный покой для восстановления. Одного моего знакомого возвращали к жизни следующим образом. Его привезли в баню и отдали в руки крепких банщиков. Те час или два парили, мяли и хлестали вениками, приводя в чувство прохладной водой и глотком свежего воздуха. Затем окунули в холодную купель, потянули, обернули полотенцем и уложили на сеновал приходить в чувства. После этого напоили теплым вином и расположили спать в доме, где его никто не мог потревожить. Проспав неприлично долго, «пациент» ожил. Рецепт, как говорится, – «огонь»! Но на всякий случай, прежде чем воспользоваться, посоветуйтесь с врачом. А еще лучше – не доводите себя до такого состояния. Всегда оставляйте не меньше четверти бака горючего. Принцип хорошего настроения Если у вас есть ребенок, то вы наверняка замечали, как быстро дети забывают обиды. Они вообще все быстро забывают, даже то, что следовало бы помнить. В отличие от них, мы, взрослые, постоянно помним то, о чем неплохо бы и забыть. Из улыбчивых человечков мы постепенно превращаемся в лица, обремененные заботами. Мы становимся излишне серьезными людьми. В нашей стране культ серьезности. Той серьезности, которая подразумевает хмурый взгляд и надутые щеки. Чтобы выглядеть успешным человеком, нужно выглядеть «серьезно». Но, как заметил один из популярных бизнес-тренеров, серьезность есть не что иное, как готовность обгадиться. Понаблюдайте за выражением лиц чиновников на совещании у президента, губернатора или мэра. Все очень серьезные. Они там не шутки шутят. Основа нашей народной серьезности – страх. Он же – основная негативная эмоция, выматывающая психическую энергию. Чем больше мы позволяем себе переживать страх в любой его форме и за что бы то ни было, тем меньше у нас сил менять жизнь к лучшему. Серьезность вполне может быть несерьезной. Вдумчивость, ответственность и собранность, так необходимые в «серьезных» делах, прекрасно сочетаются с юмором и хорошим настроением. Кстати, люди с хорошим чувством юмора отличаются нестандартным мышлением. Оттого многие успешные предприниматели, не связанные с бюджетными и криминальными деньгами, выглядят несерьезно. Хорошее настроение – это объективный показатель оптимального функционирования всех внутренних систем организма. Научиться сохранять его – значит обеспечить крепкую основу для развития волевых качеств. Принцип хорошего настроения предполагает сознательные усилия по приведению себя в соответствующее состояние. И у каждого из нас есть способы, как этого добиться. Например, послушать любимую музыку, погладить кошку или, на худой конец, погонять кур (так сбрасывала напряжение одна знакомая бизнесвумен). Я слышал совет составить список из пятидесяти подобных приемов и пользоваться им каждый раз, когда лицо начинает принимать хронически озабоченный вид. Главное при этом – по примеру детей забыть, а точнее, переключить внимание с переживания проблем на поиск решений и с энтузиазмом погрузиться в работу. Принцип убеждения Возможно ли получить результат в каком-либо деле, не веря в него? Для меня ответ стал очевиден после переезда из небольшого города в Москву. Задумав его, я решил, что от московского бизнеса мой доход должен увеличиться до нескольких десятков тысяч долларов в месяц. Это была внушительная сумма, в которую верилось с большим трудом. На нее в родном городе можно было разом купить несколько квартир. То есть за месяц многократно закрыть одну из главнейших жизненных целей! Прошло несколько лет. Мы жили в Москве, и накануне маячил переезд во Францию. Я сворачивал свою деловую активность и подводил финансовые итоги. Каково же было мое изумление, когда среднемесячный доход последнего года составил точно запланированную когда-то сумму! Как же я корил себя за то, что поверил в десятки, а не сотни тысяч. Ведь и то и другое было одинаково нереально. Не зря говорят: в жизни получаешь ровно то, во что веришь. Наши убеждения о возможностях развития силы воли во многом предопределяют результат ее развития. Если верить, что «у меня нет силы воли», «мне не дано быть волевым человеком» или «у меня нет времени на саморазвитие», то так оно и будет. При этом, несомненно, найдутся разумные доводы. Но в том-то и суть принципа убеждения, что наша вера непонятным образом позволяет достичь невозможного. Достичь вопреки обоснованным сомнениям и жизненному опыту. Мы с легкостью верим в научные теории, инопланетные цивилизации и обещания политиков. Так почему бы не поверить в свою способность стать волевым человеком? Ведь, в отличие от перечисленных мифов, вокруг нас полно доказательств – историй жизни «титанов духа». Принцип убеждения позволяет с самого начала считать себя одним из них. Принцип избыточности Обычно все наши телодвижения направлены на избавление от страданий к легкости бытия. Мы стремимся к тому, чтобы ничто не напрягало понапрасну. Жизнь удалась, если протекает в окружении комфорта и иллюзии уверенности в завтрашнем дне. Эдакий сладкий творожок со взбитыми сливками. «Блаженство в каждой ложке». М-м-м… Но чем нежнее творожок, тем ближе черствый сухарь, спутник тяжелой полуголодной жизни. Легкость бытия разрушительно действует на личность и характер человека. Яркий пример того, что мы не приспособлены к жизни без нагрузок, – это космонавты, длительное время пробывшие на орбите. В отсутствии гравитации у них сильно ослабевают кости и мышцы, нарушается водно-солевой баланс и происходит еще много чего нехорошего. Но лечится все довольно просто. Нужно всего лишь вновь оказаться под воздействием силы земного притяжения. В основе нашего существования – борьба за жизнь с сопутствующими ей невзгодами. Избегая их, мы лишаемся источника жизненной силы. И все же есть способ обеспечить себе легкую жизнь без негативных последствий. Для этого нужно стать гораздо сильнее, чем необходимо в повседневных делах. При этом становится понятно, зачем поднимать стокилограммовую штангу или купаться в проруби. В своем чистом виде такие способности вряд ли пригодятся в жизни. Но подобные «подвиги» разовьют внутреннюю силу, с высоты которой пугающие жизненные трудности превратятся в мелкие неурядицы. Принцип избыточности означает, что для эффективного применения силы воли ее должно быть существенно больше, чем требуется в обыденной жизни. Принцип цикличности Вся окружающая действительность построена на явлении цикличности. От атомов до галактик – все движется по кругу в бесконечной смене одних и тех же состояний. Времена года, день и ночь, расцвет и упадок, вдох и выдох. Нет ничего постоянного. Оттого наивно стремиться к постоянству силы воли. Слишком уж много изменчивых факторов влияет на ее величину. У одного буддийского мастера спросили: «Что такое дзен?» Он ответил: «Дзен – это очень просто. Когда я голоден, я ем, когда устаю, то сплю». Мастерство жизни – в том, чтобы следовать естественным циклам. Ложась спать – не думать о делах и заботах, а просто спать. Садясь за стол – есть, а не болтать или смотреть телевизор. Так же и в то время, когда мы испытываем упадок силы воли, не стоит напрягать ее без крайней необходимости. Принцип цикличности означает следование естественному ритму в чередовании волевой нагрузки и отдыха.
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    Глава 9. Волевые испытания Третий, заключительный шаг увеличения волевого порога – это волевые испытания, или челленджи. Волевые испытания описаны в порядке увеличения сложности и образуют шкалу волевых состояний. Ваш текущий уровень развития силы воли соответствует тому челленджу, который вы в состоянии выполнить необходимое число раз. Сколько именно? Об этом вы прочтете в описании к челленджам. Но общее правило таково: освоить челлендж – значит превратить его в привычку, то есть довести до автоматического выполнения, не требующего волевых усилий. Все предложенные испытания нужны не столько для оценки, сколько для развития волевой мышцы. Это своего рода волевые тренажеры. Каждый из них развивает то или иное качество силы воли. Помимо описания челленджей, вы найдете множество лайфхаков для успешного прохождения испытаний. Ведь это не просто набор трудностей, а весьма полезные привычки, приобрести которые стоило бы в любом случае. Челлендж № 1. Создание волевого стержня Одно какое-нибудь дело, постоянно и строго выполняемое, упорядочивает и все остальное в жизни, все вращается вокруг него. Делакруа [80] Создайте свой волевой стержень. Первый челлендж является основой для всех последующих, и, возможно, вы его уже выполнили. Как вы помните, волевой стержень – это какая-либо привычка или ряд привычек, неизменно выполняемые на протяжении длительного периода времени. Им может быть любое занятие, удовлетворяющее трем условиям: 1. Оно выполняется ежедневно. Если реже, то появляется простор для появления «объективных» причин не сделать либо отложить запланированное действие. Слабоволие весьма изобретательно, поэтому не следует давать ему шансов. 2. Приходится преодолевать некоторое сопротивление. Думаю, это очевидно. Иначе кое-кто из читателей попытается построить волевой стержень на ежедневном чаепитии с пряниками. 3. Отсутствует внешнее принуждение. Например, без последствий вы не можете проспать выход на работу или выгул собаки. В первом случае вам грозит гнев работодателя, во втором – уборка собачьих проделок с половика в коридоре. Вы вынуждены просыпаться вовремя, поэтому такая привычка не в счет. Подходящее занятие должно быть самопровозглашенной обязанностью. Если вы ее пропустите, то вам ничего не должно угрожать, кроме угрызений совести. Таким образом, если вы ежедневно по собственному побуждению делаете зарядку, периодически преодолеваете неохоту ею заниматься и следуете этой привычке хотя бы год, то волевой стержень у вас уже есть. Ну а если нет, то следует выбрать какую-либо полезную привычку и начать ее ежедневно соблюдать. Сколько времени нужно выполнять выбранную привычку? – Постоянно. По крайней мере, одна привычка из составляющих волевой стержень должна сохраняться годами. Поэтому стоит выбрать занятие, которое будет полезным в течение долгого времени. Что, если произойдет срыв? Это значит, вы – человек и ничто человеческое вам не чуждо. Нужно просто вернуться к выполнению прерванного занятия. Привычки редко укореняются с первого раза. Процесс напоминает волнообразное движение, где каждая последующая волна дольше предыдущей. И так – до тех пор, пока привычка не приживется. При этом стоит помнить, что выбирать нужно такую задачу, которую вы и без того регулярно выполняете. Благодаря челленджу добавится лишь строгость ее соблюдения. Если сначала взяться за сложное волевое испытание, то на этом развитие воли может закончиться, так толком и не начавшись. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, настойчивость, упорство. Челлендж № 2. 15 минут тишины Каждый день, желательно утром, найдите 15 минут, чтобы посидеть в тишине. Обычно нам приходится нырять в суматоху дел сразу после пробуждения. Неделями, а то и месяцами мы остаемся в гуще людей и событий. Привычка побыть одному позволит сбросить груз нервного напряжения, стать более спокойным и уравновешенным. Суть этого челленджа – в умении переключить внимание с суеты на созерцательность и удержать его там некоторое время. Никакой музыки, книг и интернета. Только вы наедине с собой в ясном и незамутненном состоянии ума. Одновременно с минутами тишины вы можете устроить чаепитие. Купите для этого китайский фермерский чай и посуду к нему в специализированном магазине. В подобные чаи не добавляют ароматические добавки. У них и без того изумительный вкус. Но чтобы ощутить его, понадобится спокойное состояние духа. Чем более растрепаны наши чувства, тем менее мы восприимчивы. Хороший чай сам по себе настроит на созерцание. Погрузившись в него, вы начнете прислушиваться к себе, задавать вопросы и искать ответы. Чем именно вы заняты целыми днями и зачем это делаете? Куда движетесь и как изменить направление? Регулярно задумываясь о своей жизни, мы способны стать более мудрыми и счастливыми. Со временем чаепитие настолько срастется с тишиной, что будет гасить суету и улучшать внимание даже посреди шумного дня. Напоминаю, что я пишу про чай не из супермаркета и уж тем более не про чайные пакетики. Я имею в виду дорогой, фермерский чай, всегда из ограниченной партии. Вы спросите: не гедонизм ли это – питье эксклюзивного чая в разы дороже обычного? Так и есть, гедонизм. Но, опираясь на стоические принципы, к чаю можно относиться как к одной из безразличных вещей. Хорошо, когда он есть. А если нет, то и бог с ним. Сколько времени нужно сохранять выбранную привычку? – Минимум месяц. Но с чаепитием она способна длиться годами, принося не только пользу, но и удовольствие. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, выдержку, самообладание, самоконтроль. Челлендж № 3. Ежедневный отчет Вечером каждого дня сядьте в спокойном месте и напишите для себя небольшой отчет: что вы делали, что удалось, что не удалось и каковы выводы на будущее? Этой волевой привычке уже две тысячи лет, а то и больше. Ее советовали еще античные философы-стоики. И до сих пор она остается прекрасным упражнением на пути духовного совершенствования. Во-первых, зная о необходимости отчитаться за потраченное время, не позволяешь себе заниматься ерундой. Невольно наполняешь день полезными делами. Во-вторых, «по горячим следам» проще заметить ошибки и сделать соответствующие выводы. Обычно мы стараемся скорее забыть свои промахи, чтобы не испытывать угрызений совести, досады и других неприятных переживаний. В итоге – постоянно наступаем на одни и те же грабли. Теперь придется встретиться с проблемой лицом к лицу, но зато появится возможность ее решения. При этом полезно записывать выводы в специальный блокнот, чтобы можно было вернуться к ним позднее. В-третьих, перечисляя занятия прошедшего дня, вы можете внезапно обнаружить «белые пятна». Периоды времени, совершенно выпавшие из памяти. Такие пробелы часто являются признаком неосознанной жизни. Той самой, что проходит на автопилоте, без участия сознания. В эти отрезки времени мы не живем, а существуем. Обращая на них внимание, каждый следующий день приходится быть более включенным в происходящее. А это приводит не только к более насыщенной, но и более продуктивной жизни. Под конец упражнения самое время набросать дела на завтра, а затем спокойно отправиться спать. Сколько времени нужно выполнять этот челлендж? – Минимум месяц. Чтобы не только развить волю, но и почувствовать благотворное влияние привычки, понадобится год и более. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, организованность, целеустремленность, самоконтроль, инициативность. Челлендж № 4. День молчания В течение одного дня в неделю сохраняйте полное молчание. Заменять его записками, сообщениями в мессенджерах и веселой пантомимой – нельзя. Для испытания желательно выбрать выходной день. В рабочие будни вас задергают попытками общения, а необоснованное безмолвие с вашей стороны может обернуться серьезными проблемами. Выбрав день, предупредите людей, с кем вы живете, о своем намерении. И будьте готовы к тому, что вам все равно будут мешать. Кто-то забудет о вашем предупреждении, а кого-то будет забавлять ваша причуда. Разговорить вас – то еще развлечение! Но главная трудность испытания молчанием не в окружающих, а в нас самих. Мы привыкли по поводу и без вставлять свои пять копеек, бубнить под нос или иллюстрировать эмоции смачным словцом. В нас как будто встроен клапан психологической разрядки, который в моменты перегрузки прорывается словами и междометиями. Его-то сдержать будет сложнее всего. В общем, позывы издавать звуки будут мучительны, особенно в первой половине дня. А затем вы заметите, что многое из того, что хотелось сказать, говорить и не стоило. Это же ощущение перейдет на мысли. Не имея возможности высказать слова критики, перестаешь критиковать даже про себя. Голова очищается от сора напрасных слов, мыслей и образов. Челлендж позволяет стать гораздо более сдержанным и уравновешенным человеком. Сколько времени его нужно выполнять? – По одному дню в неделю минимум две, а лучше четыре недели подряд. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, выдержку, самообладание, самоконтроль. Челлендж № 5. Голодовка Это волевое испытание похоже на предыдущее. Один день в неделю нужно воздержаться от еды [81] . Например, с 17:00 первого дня до 17:00 второго. Пить можно, но только воду. Челлендж воспитывает способность унимать свои животные инстинкты. Лишение себя пищи всего один день в неделю никак не скажется на делах и даже на спортивной форме. Это слишком короткий период голодания. Но мозг непременно решит, что вновь настали голодные времена, как десятки тысяч лет назад, и начнет терзать вас сигналами бедствия. Вот, собственно, им и придется противостоять. Чем дольше вы практикуете однодневный отказ от еды, тем проще он дается. Через год-полтора это станет обычной практикой. Для тренировки силы воли достаточно трех месяцев голодовки, по одному дню в неделю. Если желаете поправить здоровье и научиться держать аппетит в железном кулаке, то попробуйте выстоять год. Хотя это не так уж и сложно. Ни в коем случае нельзя заканчивать суточную голодовку большой тарелкой пельменей. Иначе вреда будет больше, чем пользы. Вновь начать питание желательно с отварных овощей. Я был в восторге от цветной капусты, приготовленной в пароварке без соли и специй. В жизни ничего вкуснее не ел! В этом дополнительный бонус разгрузочных дней: чувствуешь вкус и наслаждаешься простыми продуктами, на которые в обычное время даже бы не взглянул. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, выдержка, самообладание, самоконтроль. Челлендж № 6. Отказ от какого-либо продукта Говорят, что самые распространенные в мире наркотики – это соль, сахар и жиры. Люди подсаживаются на них с детства. «Люблю повеселиться, особенно пожрать!» – любой праздник обязательно связан с обилием высококалорийной, да и просто вредной пищи. С возрастом мы начинаем не только отмечать события «вкусняшками», но и заедать стресс, успокаиваться, а то и разбавлять скуку едой. В этом с готовностью помогает пищевая промышленность, создавая продукты, вызывающие привыкание и требующие все новых порций. Задача челленджа: выбрать какой-либо из продуктов питания, к которому у вас развилась пищевая зависимость, и полностью от него отказаться. Примеры подобных продуктов: шоколад, печенье, кофе, газированные напитки, мороженое, торты и пирожные, сахар, соль, выпечка из белой муки и так далее. Вы знаете их не хуже меня. Точнее, гораздо лучше меня. Поскольку на каждого из нас разные продукты влияют неодинаково. И только вам известны ваши пищевые наркотики. Например, мне, как и многим другим людям, тяжело оторваться от жареных подсолнечных семечек. Если в это же время смотреть кино или читать книгу, то подвисаешь основательно. К счастью, сами по себе семечки безвредны. Лишать себя безобидного удовольствия не имеет смысла, ведь, кроме семечек, полно такого, что реально губит здоровье. Вот эти-то продукты и стоит ограничить. Среди вредных продуктов, к которым вы испытываете пищевую зависимость, есть сильнодействующие и слабые «наркотики». От того, какой из продуктов вы выберете, будет зависеть сложность челленджа. Сколько времени нужно выполнять этот челлендж? – Минимум полгода для одного продукта. Но вообще, это волевое испытание никогда не должно прекращаться. Не все из того, что продается в продуктовых магазинах, стоит совать в рот. Для этого челленджа можно предложить облегченный вариант, лайт-версию под названием «белка». Как только вам в руки попадает «вкусняшка» и вы полны предвкушения, отложите удовольствие на потом. Как белка, набрав полные щеки орехов, не ест их, а нычет в потаенные места, так и вы уберите еду с глаз долой. Потерпите хотя бы день и только потом ешьте. В идеале, как та же белка, – забыть, куда вы упрятали сладости и вовсе отказаться от намерения их потребить. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, настойчивость, упорство, выдержку, самообладание, самоконтроль. Челлендж № 7. Утренняя зарядка Если предыдущие испытания можно было выполнить не вставая с кровати, то теперь придется немного напрячься. Задача челленджа: каждое утро делать комплекс утренней гимнастики. Какие именно упражнения? Любые, на ваш вкус. Для начала сойдут и те, что позволят слегка размяться. В юности я прочел древнекитайскую мудрость о том, как сохранить здоровье на долгие годы. Китайцы советовали развивать гибкость в спине и силу в ногах. Или наоборот, точно не помню. Поэтому всю жизнь стараюсь уделять внимание и тому, и другому. Будет замечательно, если и вы включите в утреннюю зарядку наклоны, вращения туловищем, а также упражнения на коленные суставы. Как выяснилось, здоровый позвоночник к пятидесяти годам – очень большая редкость. Итого план минимум – сто наклонов вперед (если, конечно же, у вас нет проблем со спиной), план максимум – полноценная тренировка. Хотя ее вряд ли потянете ежедневно. С утра лучше ограничиться тридцатью минутами приятных упражнений. Прекрасно понимаю, что для людей, не привыкших к физической нагрузке, приятных упражнений не бывает. Хуже того, тело может восстать против попыток утреннего насилия. Но воспротивится нагрузке не то тело, что получено от природы, а то, что воспитано годами лени и неправильного образа жизни. Оно слабое, потому и сопротивление его не особо упорное. Нужно проявить немного настойчивости, и спустя некоторое время зарядка начнет приносить удовольствие. Кроме того, улучшится общее физическое состояние. Сколько времени выполнять челлендж? – Ежедневно, в течение шести месяцев. Ну а как привыкнете, то – всю оставшуюся жизнь. Челлендж можно усложнить, добавив к утренней зарядке вечернюю растяжку. Она позволяет снять напряжение прошедшего дня и подготовиться ко сну. После хорошей растяжки засыпаешь мгновенно. Эта способность окажется весьма полезной в одном из следующих челленджей. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, целеустремленность, энергичность, настойчивость, упорство. Челлендж № 8. Ледяное купание Раз в неделю следует окунуться в природном водоеме при температуре воды ниже 10 градусов. Возможно, прежде следует посоветоваться с врачом. Но среди нескольких миллионов россиян, участвующих в крещенских купаниях, обычно очень мало несчастных случаев. Хотя купаются и мужчины, и женщины, и старые, и больные, и даже пьяные. Что точно желательно сделать, так это найти специально оборудованное место. В любом городе есть секции зимнего плавания. Расположены они на берегу природных водоемов. Там можно переодеться и комфортно спуститься в воду. Важно, что и сама прорубь поддерживается в должном состоянии. Кроме того, наблюдая за матерыми «моржами», понимаешь, что ледяное купание – не такой уж подвиг духа, как рисует воображение. Перед купанием я обычно устраиваю пробежку с голым торсом минут на тридцать. Или занимаюсь с гирей. Только после этого окунаюсь. Но вижу и таких, кто, раздевшись, сразу идет в прорубь. Каждый закаляется по-своему. Мне кажется, что в первые разы лучше все же немного подвигаться и разогреться. После охлаждения советуют вернуть телу потерянное тепло. Поэтому, искупавшись, можно растереться полотенцем. Попить горячего чая. Я же стараюсь к вечеру посидеть в сауне. Но можно обойтись и без всего этого. Просто удовольствия будет чуть меньше. Что дает ледяное купание, помимо тренировки воли? Во-первых, здоровье. К вам перестают липнуть микробы и вирусы. Вы начнете ощущать это буквально на физическом уровне. Если и случится заболеть, то болезнь проходит легко и быстро. Во-вторых, вы получите ни с чем не сравнимое ощущение гармонии с природой. Мороз и любая непогода начнут восприниматься комфортно. Вы как будто получаете сверхъестественные способности и новую степень свободы. В-третьих, мощные дозы эндорфина. Абсолютно легальный и безопасный способ «словить кайф». Сколько времени нужно выполнять челлендж? – Семь месяцев, с сентября по март. Если случится начать купание позже, то продержитесь до конца марта, а затем продолжите осенью. Купаться можно и без перерыва, круглый год. Так, скорее всего, у вас и получится. Но в этом случае тренировка силы воли будет проходить в ограниченный период времени: с сентября до конца марта. Все остальное время вы будете просто получать удовольствие и становиться здоровее. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, энергичность, упорство, выдержку, самообладание, самоконтроль, решительность, смелость. Челлендж № 9. Ранние подъемы Ежедневно просыпаться в пять часов утра. Разумеется, нужно не просто открыть глаза, а затем закрыть их и перевернуться на другой бок. В пять утра следует встать с кровати и начать жить. Для многих читателей воскрешение ранним утром похоже на восстание мертвецов. Как можно жить, когда даже шевелишься через силу? Поэтому далее я опишу ряд лайфхаков, способных превратить ранние подъемы в приятную привычку. Но сначала – немного о пользе этого волевого испытания. Я неоднократно убедился: чтобы достичь результата в любой сфере жизни, сначала нужно перейти на ранние подъемы. Они, как ничто другое, укрепляют и цементируют волю, становясь основой других волевых свершений. Именно поэтому ранние подъемы лежат в основе моего волевого стержня. Кроме того, ранние подъемы существенно увеличивают продолжительность жизни. Нет, не за счет количества лет, а за счет их качества. Ежедневно у вас появится еще два-три часа деятельной жизни. Обычно за день у нас набирается шесть-восемь часов продуктивного времени. Остальное поглощают транспорт, бытовые заботы и вечернее «амебное» состояние. Последнее сложно назвать даже отдыхом. Оно – скорее попытка скоротать время до отхода ко сну. Ранние подъемы заставят ложиться раньше, превращая никчемный вечер в продуктивное утро. В году 247 [82] рабочих дней. Три утренних часа добавят еще 137 рабочих дней (3 × 365 / 8) [83] . А это больше шести рабочих месяцев (137 / 21) [84] ! То есть, перейдя на ранние подъемы, вы получите гигантскую фору для достижения своих целей. Вы проживете и сделаете в полтора раза больше по сравнению с другими людьми и самим собой прежним! Меня это очень вдохновляет. Вдохновляет и то, что с ранним подъемом каждый день начинается небольшой победой. Сон, наверно, самое сладкое занятие в жизни. Научиться «обламывать» его – значит научиться воздержанию от любых других соблазнов. Кроме описанных спартанских удовольствий, раннее утро полно и обычных человеческих радостей. Вы сможете побыть в тишине наедине с собой, навести порядок в голове, разложить по полочкам мысли и чувства. Спокойно подумать о насущных проблемах и принять взвешенное решение. Создать хорошее, правильное настроение на предстоящий день. Тихое начало дня – лучшее время, чтобы вернуться в состояние душевного равновесия. Без утренних посиделок легко пуститься вразнос, особенно в насыщенный событиями период. Как только перестаешь рано вставать, ясно понимаешь, что упускаешь жизнь. Жизнь – это то, что с 06:00 до 12:00. После – обыкновенная суета. Но польза и удовольствие от ранних подъемов существуют только при одном условии: вы ВЫСЫПАЕТЕСЬ. Далее я опишу обещанные лайфхаки, которые помогут высыпаться и превратят ранние подъемы в приятную привычку. Высыпайтесь вечером Посмотрите на иллюстрации ниже. Это скриншоты экрана моего смартфона до и после начала ранних подъемов. Встроенная функция замеряет продолжительность сна и отображает это на графике. Поскольку у меня нет необходимости ездить на работу, то я могу спать хоть до обеда. На первом экране отображен именно такой образ жизни. Я ложился спать и просыпался, когда душе угодно. При этом среднее время нахождения в постели было меньше семи часов. Но как только я начал просыпаться в пять утра, время в постели увеличилось на полчаса (см. второй экран). А начав ложиться в строго определенное время, стал спать почти на полтора часа больше (третий экран), чем во времена отсутствия режима. То есть по факту, благодаря ранним подъемам, я увеличил продолжительность сна. Поставьте будильник за час до отхода ко сну, чтобы успеть подготовиться. Ложась раньше, вы начнете высыпаться вечером. Оптимальная продолжительность сна Самый надежный способ определить свою продолжительность сна – это метод «научного тыка». К примеру, вы начали вставать в пять утра, а ложитесь, как привыкли, – то раньше, то позже. При таком режиме вы однозначно накопите переутомление. В ближайший выходной свалитесь в кровать, чтобы добрать недостающее количество сна. Предположим, вам понадобилось доспать три с половиной часа. Разделив это время на семь, вы узнаете, сколько нужно добавить к средней продолжительности сна за неделю. Если досыпать приходится раз в две недели, то делите время «досыпа» на четырнадцать. Среднюю продолжительность сна вы узнаете из приложения на смартфоне. Вечерняя подготовка Состояние, в котором мы ложимся спать, порой важнее длительности сна. Чтобы хорошо выспаться, нужно избавиться от всех беспокойств и прийти в ровное, спокойное расположение духа. А перед сном не делать ничего, что этому мешает. Если вы занимаетесь спортом, то перенесите тренировки на утро. Сейчас полно клубов, где занятия начинаются с семи или восьми утра. Дела постарайтесь завершать к окончанию рабочего дня. На моем смартфоне подключена функция «Не беспокоить». С восьми вечера до девяти утра я не получаю ни звонков, ни сообщений. Что бы ни случилось, все решается без меня или как-то терпит. Зато я спокойно сплю, а не работаю всю ночь, прокручивая в голове деловые заботы. Расслабиться перед сном хорошо помогает вечерняя растяжка. Попробуйте и удивитесь, насколько эффективно она работает. Уж точно лучше стаканчика чего-то горячительного. Вы будете крепче спать и лучше высыпаться при открытом окне. Для полноценного сна обязателен свежий воздух. И само собой, не стоит наедаться на ночь. Если ко всему перечисленному добавить расслабление, описанное в практическом задании к главе 7, то гарантированно уснете, несмотря ни на что. В одной из поездок из-за смены часовых поясов мне пришлось засыпать при ярком солнце в открытом окне. Получилось без проблем несколько дней подряд. Момент пробуждения Используйте один и тот же звонок будильника на протяжении всего челленджа. Так вы скорее выработаете условный рефлекс просыпания. Сила воли – это сосредоточенное внимание. В момент пробуждения оно должно быть направлено только на то, чтобы встать с кровати. «Просыпаясь, сразу же оставляй свою постель, как будто ты оставляешь пару старых ботинок» [85] . Не позволяйте возникнуть сожалению по поводу прерванного сна. Лучше сразу подумайте о вознаграждении, которое вас ожидает. Возможно, это интересная умственная работа, предстоящее чаепитие или ароматная чашка кофе. Либо – проще: представьте, что вы идете в туалет. Когда ночью приспичит, мы встаем не задумываясь. Используйте этот наработанный навык. Встав, сразу идите чистить зубы. В зубные пасты добавляют ядреные ароматизаторы. От них содрогаются вкусовые рецепторы, что отлично прогоняет остатки сна. Затем следует утренний туалет и зарядка. Как в пионерском лагере. Поскольку ничего лучше еще не придумано. Чем заниматься ранним утром? Тем, что заставит активно работать голову. Это могут быть интеллектуальные или просто интересные занятия. Если решите слушать аудиокниги, то придется бороться со сном. Так что побольше бодрости, света, покрепче чай или кофе (то, что я его не пью, не означает, что призываю к тому и вас). Весьма эффективно посвятить утро достижению своих сокровенных целей. Днем на них всегда не хватает времени, а вечером сил. Давление обстоятельств Общее правило для сохранения непрерывности челленджа – это предвидеть препятствия, а не реагировать на них. Большинство обстоятельств, грозящих сорвать челлендж, известны заранее. Например, вам предстоит ночной перелет. Во-первых, на этапе бронирования вы могли выбрать другое время рейса, удобное для ранних подъемов. Но раз уж билеты куплены, то вы можете поспать немного днем накануне и запланировать короткий сон на следующий день после прилета. Во-вторых, в самолете вряд ли удастся полноценно поспать. Но вы можете предусмотрительно взять с собой подголовник, беруши и повязку на глаза. В худшем случае – хоть и урывками, но подремлете. Таким образом, предвидя неблагоприятные обстоятельства, к ним всегда можно подготовиться. Давление обстоятельств можно обернуть себе на пользу. Озвучьте окружающим свое намерение просыпаться в пять утра в течение ста дней. Одно это заставит как-то выкручиваться, чтобы выполнить челлендж. Если «сольетесь» раньше времени, то будет стыдно перед людьми. Срывы Будут ли срывы? У большинства людей – несомненно. Вопрос лишь в том, как к ним относиться. Срыв – это точно не доказательство вашей неспособности к ранним подъемам или волевым усилиям. Это всего лишь ошибки в технологии выполнения челленджа. После каждого срыва нужно выяснить, что именно вы делали неправильно, исправить это и начать отсчет дней заново. Как и в случае неблагоприятных обстоятельств, предполагая возможность срыва, время от времени устраивайте себе короткий дневной сон. Особенно если чувствуете, что недосып уже копится. Когда войдете в оптимальный режим, «досыпы» не понадобятся. Сколько времени выполнять челлендж? – Сто дней. Но это самый минимум, что называется «на один зубок». Чтобы произошли сильные изменения в жизни, понадобится год и более. Предполагаю, что многим людям даже сложно подумать о том, чтобы по собственной воле просыпаться ни свет ни заря в течение долгого времени. Кто-то даже вспомнит, что он «сова» и ранние подъемы не для него. Но, как известно, в армии все «совы» становятся «жаворонками». И вы станете. Вопрос привычки. Далее я расскажу о том, как эта привычка воспиталась у меня самого. За свою жизнь я не раз пробовал перейти на раннее пробуждение. В лучшем случае удавалось продержаться месяц-другой, затем я скатывался к привычному распорядку. Причиной неудач всегда было пренебрежение принципами, которые я описал выше. Если вы начнете действовать по уму с самого начала, то пройдете челлендж с первого раза. Что касается самой привычки, то, вопреки всем теориям, ни на двадцать первый, ни на сороковой, ни даже на шестьдесят шестой день я не почувствовал ее появления. Просто однажды, даже не помню когда, я начал просыпаться за секунду до звонка будильника. Но стоит лечь позднее или подкопить недосып, как мне приходится вырывать себя из сна неимоверными усилиями. Еще раз хочу подчеркнуть, что только следование описанным лайфхакам позволяет бесконечно длить ранние подъемы. При этом важно ставить доступные цели. Даже сто дней может показаться многовато. Тогда ставьте десять, затем – еще десять и так далее. Когда совсем тяжело, ставьте цель встать в пять утра только завтра. Я именно так и поступал, стремясь к ста, затем к пятистам, а потом и к тысяче дням. У меня прошло уже восемь лет ранних подъемов без единого пропуска, и нет причин для того, чтобы это прекратилось. Теперь интересно, смогу ли продержаться десять, а потом и двадцать лет? [86] Итак, перейдя на ранние подъемы: 1. Вы будете знать, что способны долго сохранять верность принятым решениям, невзирая на обстоятельства. 2. Вам будет хватать времени для достижения любых ваших целей. 3. Все свои дни вы будете проживать осознанно. 4. Появится способность управлять собой и избавляться от вредных привычек. 5. Вы станете эффективнее и энергичнее. 6. У вас будет появляться больше интересных идей и мудрых мыслей. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, организованность, целеустремленность, энергичность, настойчивость, упорство, самоконтроль, решительность. Челлендж № 10. 160 тренировок в год В течение одного календарного года проведите сто шестьдесят тренировок. «Но ведь я не спортсмен, – скажете вы, – и становиться им не собираюсь. К тому же вкалываю на работе, и нагрузки мне хватает». Короче, вы стремитесь сохранить комфортный образ жизни. А развитие силы воли – это путь в дискомфорт. При этом тренировки вовсе не обязательно должны быть спортивными. Достаточно, более того, желательно, чтобы тренировки были физкультурными. В чем между ними отличие? В целях. Спортивные тренировки нацелены на спортивный результат в той или иной дисциплине. Физкультурные нужны исключительно для восстановления и сохранения здоровья. Задача волевого испытания – проводить в среднем три таких тренировки в неделю. Это совсем немного. Поскольку мы говорим не о спорте, а о физкультуре, то разнообразие тренировок приветствуется. Один день вы можете заниматься йогой, другой – провести в фитнес-клубе, третий – посвятить велосипедной или лыжной прогулке. Вариантов много, на любой вкус, кошелек и состояние здоровья. Даже энергичная ходьба по парку в течение часа идет в зачет. Главное – заниматься. Мне уже приходилось слышать возражение, что, мол, полно случаев полноценной жизни вообще без занятий физкультурой. Взять, к примеру, известных писателей, которые без всякой физической тренировки продуктивно работали и жили до глубокой старости. Михаил Михайлович Зощенко в повести «Возвращенная молодость» приводит множество обратных примеров. Он описывает поломанные писательские судьбы из-за пренебрежения тем, что мы сейчас называем здоровым образом жизни. В то же время он пишет и о тех, кто сумел организовать свою жизнь и благодаря этому прожил долго и творил до преклонных лет. Поначалу я хотел привести список знаменитых писателей, которые дружили с физкультурой и спортом. Но их оказалось слишком много. Поэтому ограничусь цитатой нашего современника, японского писателя Харуки Мураками: «Самые важные качества, необходимые писателю, – это, наверное, сила воображения, интеллект и концентрация. Но чтобы удерживать эти качества на высоком уровне, вы ни в коем случае не должны пренебрегать поддержанием своей физической силы. Без этого вы не сможете осуществить чего-либо достаточно сложного или амбициозного». Если ваша работа связана с физическим трудом, то физкультура все равно необходима. Как известно, от работы кони дохнут. У любой профессии, требующей физической нагрузки, есть длинный список профессиональных заболеваний. Страдают в первую очередь суставы и позвоночник. Но элементарная растяжка и упражнения с умеренными отягощениями надолго отодвинут момент получения справки об инвалидности. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, организованность, целеустремленность, энергичность, настойчивость, упорство, самоконтроль, самостоятельность. Челлендж № 11. Написать свою книгу Напишите свою книгу (не менее 1000 знаков в день). Зачем? Ну, во-первых, это потребует от вас большой концентрации внимания на длительном отрезке времени. А внимание, сосредоточенное на намерении, есть не что иное, как сила воли. Во-вторых, написание книги позволит упорядочить свой профессиональный опыт и взгляд на мир. И то и другое принесет несомненную пользу, обернувшись карьерным ростом и улучшением качества жизни. В-третьих, если вы мечтали написать книгу, то вот она, эта возможность. Вас, как и большинство людей, будет останавливать страх открыться перед будущими читателями и возможная критика. То есть все увидят, что вы не Лев Толстой, и с осуждением ткнут в вас за это пальцем. Если так, то вы идете на поводу чужого мнения. Писателей сейчас, извините, как собак нерезаных. Одной больше, одной меньше, литература как-нибудь переживет. Обращать внимание на критиков – все равно что спрашивать разрешение на свою жизнь у незнакомых людей, которым вы глубоко безразличны. Представьте, что жизнь закончилась и вы лежите на смертном одре. Сколько теперь будет стоить чужое мнение по сравнению с упущенными возможностями попробовать и проявить себя в жизни? Столько же оно стоит и сейчас. Книга – этап зрелости. Работа над книгой – это работа над собой. Она не только научит формулировать мысли и структурировать текст, но и проверит «на вшивость» вашу картину мира. Если вы будете честны, то придется многое, очень многое перепроверить и переосмыслить из своих убеждений. Развивая в себе писателя, свой взгляд на мир, вы формируете незаурядную личность. Для публикации книг в русскоязычном пространстве существует несколько интернет-ресурсов. Их бесплатного функционала хватит за глаза начинающему автору. Можете публиковаться под псевдонимом или под своей настоящей фамилией. Да можете вообще не публиковаться. Напишите книгу для очень узкого круга близких людей и распечатайте ее в нескольких экземплярах. Станет вашей семейной реликвией. Ну а если вы планируете выпустить книгу через издательство, то это уже совсем другая история. Она потребует гораздо больших затрат времени, сил, а порой – и денег. Чтобы книга действительно появилась, ею нужно заниматься ежедневно. В идеале – ранним утром. Скорее всего, поначалу вы будете просто сидеть, не в состоянии извлечь из себя что-либо связное. Но спустя некоторое время понемногу начнет получаться. Задача – войти в режим и писать не менее 1000 знаков (с пробелами) ежедневно. Сколько времени выполнять данный челлендж? – Минимум шесть месяцев. За это время вы напишете около двухсот тысяч знаков или даже больше. Бросить выполненную работу будет уже жалко. К тому же вы глубоко погрузитесь в тему и процесс написания книги. Вероятность того, что рукопись выльется в законченную работу, будет весьма высока. Возможно, литература и есть ваше призвание. Но узнать наверняка можно, только попробовав. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, организованность, целеустремленность, энергичность, настойчивость, упорство, самоконтроль, инициативность, решительность, смелость. Челлендж № 12. Отказ от вредной привычки Откажитесь от одной из своих вредных привычек или зависимостей. Такими привычками могут быть курение, употребление алкоголя, переедание, залипание в интернете или просмотр сериалов. Если вы настолько безупречны, что ничего из перечисленного вам не свойственно, то, возможно, вы перебиваете собеседника, используете слова-паразиты или хотя бы сутулитесь. Чего-чего, а недостатков у всех из нас хватает. Выбрав один из них, начните кампанию по его искоренению. Скорее всего, это будет нелегко. Еще бы! Вредные привычки укоренялись годами. Но если не научиться с ними бороться, то жизнь превратится в жалкое существование. Ведь примирившись даже с одной зависимостью, мы открываем двери для следующей. Лепим одну на другую. Зачем превращаться в навозного жука, катящего растущую кучу своих недостатков? Не лучше ли вообще избавиться от «навоза»? Сложность челленджа состоит в том, что придется менять характер. Как и Юрию Власову в его истории преодоления болезни, громадную помощь окажут формулы самовнушения. Ведь любая зависимость – это нарушение здоровых связей в мозге, которые предстоит исправить. Придется погрузиться в тему и найти теперь уже свои лайфхаки. Но это будет интересная и благодарная работа. Сколько времени выполнять челлендж? – Год. Если произошел срыв, то начинайте отсчет времени заново. Обычно года хватает, чтобы научиться держать зависимость под контролем. Но иногда требуется большее время. Мне повезло бросить курить еще в детстве. Представьте себе, смолил «бычки» с приятелями-хулиганами. От алкоголя отказался уже сознательно, под финал упившись, встречая миллениум. Не сказать, что пил часто и много, но еще в течение нескольких лет тянуло к спиртному. И только года через три потребность отпала полностью. Был, правда, один срыв во время первой поездки во Францию. Под влиянием алкоромантики Ремарка и Хемингуэя (оба крепко выпивали) я не представлял Париж без бутылки вина. К тому же в каждом кафе его пили как воду. Слегка переусердствовав, несколько дней кряду провел «подшофе». Зато понял, что оно того не стоило. Позднее прочел у Власова: «…как много книг делает нас слабыми, принижает в нас энергию поведения, оправдывает бесконечные компромиссы, пугает печальными судьбами! Когда подобные чувства сеет большой и настоящий мастер слова, они входят едва ли не жизненной правдой – оправданием уступок воли и себя» [87] . Помимо подобных книг, есть еще и фильмы, музыка, лидеры мнений. Вся современная культура пропитана слабостью и снисходительностью к порокам. Поэтому челлендж придется длить всю жизнь, последовательно избавляясь от все новых зависимостей и недостатков. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, организованность, целеустремленность, энергичность, настойчивость, упорство, выдержку, самоконтроль, самостоятельность, смелость. Челлендж № 13. Большая мечта Реализуйте свою мечту. Причем большую. Постройте дом, станьте мастером спорта, кардинально поменяйте карьеру или добейтесь финансовой независимости. Сделайте то, что некоторое время назад казалось невозможным и до сих пор вызывает сомнение в своих силах. Все предыдущие челленджи – это всего лишь прелюдия к последнему. Нам для того и нужна сила воли, чтобы сделать в жизни что-то стоящее. У каждого есть своя большая мечта, а то и несколько. Начните с той, что сильнее всего изменит вашу жизнь. Чем больше разница до и после, тем дольше радость достижения и нагляднее доказательство своей способности творить судьбу. А это и есть свобода, к которой всю историю человечества стремились сильные люди. Сколько времени выполнять челлендж? – Столько, сколько потребуется, пока не достигнете желаемого. Может, год, а может, всю оставшуюся жизнь. Какая разница? Если вы реализуете свою искреннюю большую мечту, то занимаетесь самым увлекательным делом на свете. Тем делом, ради которого и живете. Челлендж развивает следующие качества воли: дисциплинированность, организованность, целеустремленность, энергичность, настойчивость, упорство, выдержку, самообладание, самоконтроль, инициативность, самостоятельность, решительность, смелость. Вы наверняка обратили внимание, что многие челленджи можно усилить или облегчить, внеся небольшие изменения. К примеру, сто шестьдесят физкультурных занятий можно превратить в двести сорок спортивных тренировок. В большинстве видов спорта за пару лет вы станете другим человеком. Если ваша цель – расти и развиваться, то смело усложняйте волевые испытания.
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Вот и все, на этом книга заканчивается. Но работа над развитием силы воли только начинается. А это, как всегда, самое сложное: перейти от слов к делу.
Тем, кто привык долго раскачиваться, можно посоветовать самое легкое – начать читать работы античных стоиков. Лучше всего для этого годятся Сенека, Марк Аврелий и Эпиктет. Не считая последнего, это не самые образцовые стоики. Но их легко и интересно читать. При этом они смогли лучше, чем кто бы то ни было, показать пользу учения в реальной жизни. Чтение подобной литературы заставит размышлять о стоических или, что то же самое, о волевых поступках. А чем чаще мы задумываемся о своей силе воле, тем больше ее питаем. По крайней мере, начало будет положено.
Более активные люди, уже готовые действовать, могут начать с первого челленджа – создать свой волевой стержень. Только прошу вас, не с завтрашнего дня, а с сегодняшнего. За исключением ранних подъемов, все волевые испытания можно начать сейчас же. Даже утреннюю зарядку в первый раз можно сделать вечером. Главное – максимально сократить время между решением и исполнением поступка.
Что касается психической саморегуляции, то она является кратчайшим путем к изменению себя. При этом требует наибольшей самодисциплины. Начать ее освоение следует также с чтения книг. Линдемана[88] и Алексеева[89] будет достаточно, чтобы погрузиться в тему и найти необходимые упражнения. Самодисциплина понадобится, чтобы выполнять их ежедневно, на протяжении долгого времени. Особенно тогда, когда никак не удается добиться результата.
Взращивать свою силу воли придется как львенка, скармливая ему все более крупные куски своих слабостей и недостатков. Но стоит перестать кормить или уменьшить порцию, как лев начнет превращаться в котенка, а человек – в тряпку. Поэтому важно сохранять постоянство усилий.
Сейчас это может казаться невероятным, но все описанные челленджи приносят радость, не сравнимую с обычными удовольствиями. Это радость дисциплины и радость преодоления. Они, разумеется, придут не с первой недели. Потребуется какое-то время для приращения новых привычек и изменения связей в мозге.
Пройдя все челленджи и добравшись до самого верха волевой шкалы, станете ли вы «титаном духа»? Не знаю. Но совершенно точно, благодаря постоянной тренировке воли, в жизненных ситуациях, требующих преодоления, вы частенько сможете продвинуться дальше окружающих. Это небольшое продвижение позволит все чаще выходить за черту неудачи. У вас многое начнет получаться. К тому же вы начнете достигать своих самых сокровенных целей. А еще появится сила не сломиться в тяжелых обстоятельствах. Разве этого мало для полноценной и счастливой жизни?
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В трудных жизненных обстоятельствах мы вряд ли вспомним о сложных научных концепциях, «объясняющих» работу силы воли. Между тем примеры «титанов духа» всегда будут стоять перед глазами. Следующие книги и фильмы тем и хороши, что дают массу образцов для подражания, побуждают действовать и верить в свои силы. Не пренебрегайте этим простым и доступным методом стать сильнее.
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14. Эрнест Хемингуэй «Недолгое счастье Фрэнсиса Макомбера».
15. Эрнест Хемингуэй «Старик и море».
Список фильмов:
1. «Апокалипсис», 2006.
2. «Жизнь прекрасна», 1997.
3. «Изгой», 2000.
4. «Мирный воин», 2006.
5. «На грани», 1997.
6. «Не угаснет надежда», 2013.
7. «Пока не сыграл в ящик», 2007.
8. «Форрест Гамп», 1994.
9. «127 часов», 2010.




    Глоссарий


    Глоссарий

    Глоссарий
Безволие – это отвлечение на посторонние мысли, противоречащие первоначальному намерению.
Волевая радость – чувство высокого тонуса «волевой мышцы», при котором предстоящее преодоление преград вызывает азарт и воодушевление.
Волевой порог – количество повторений челленджа определенного уровня, которое в состоянии выдержать человек. Грань, за которой «опускаются руки».
Волевой стержень – одна или несколько привычек, неизменно выполняемые на протяжении долгого времени. Их соблюдение может не иметь иного смысла, кроме тренировки воли. На них, как на стальной каркас, нанизываются прочие волевые свершения. Привычки волевого стержня должны удовлетворять трем условиям: выполняться ежедневно, требовать преодоления и не вызываться внешним принуждением.
Выдержка (качество силы воли) – способность сдерживать эмоции, подавлять импульсивные реакции.
Дисциплинированность (качество силы воли) – способность делать то, что решил, не глядя на чувства и обстоятельства. Также означает строгое соблюдение взятых на себя обязательств.
Инициативность (качество силы воли) – способность действовать на основании собственных умозаключений.
Настойчивость (качество силы воли) – способность преодолевать преграды, требующие многократного повторения усилий.
Организованность (качество силы воли) – эффективное использование доступных ресурсов для достижения целей.
Решительность (качество силы воли) – способность самостоятельно принимать ответственные решения и твердо действовать, воплощая их в жизнь.
Самоконтроль (качество силы воли) – способность контролировать свои эмоции, мысли и поведение.
Самообладание (качество силы воли) – способность сохранять психическое и эмоциональное равновесие в экстремальных ситуациях.
Самостоятельность (качество силы воли) – способность действовать в ситуациях, обычно требующих сторонней помощи.
Сила воли – это сосредоточенное внимание, помноженное на время его использования.
Смелость (качество силы воли) – способность действовать вопреки чувству страха.
Упорство (качество силы воли) – способность противосто