Сила воли. 10 шагов превращения «Надо» в «Хочу!»
Деймон Захариадис
	Аннотация
	Деймон Захариадис. Сила воли. 10 шагов превращения «Надо» в «Хочу!»
	Примечательные цитаты о самодисциплине
	Введение
	Моя история
	Что вы узнаете о дисциплинированном образе жизни
	Глава 1. Принципы самодисциплины	Определение понятия «самодисциплина»
	Почему самодисциплина важна
	Самодисциплина и отсроченное вознаграждение
	Самодисциплина в периоды стресса
	Распространенные заблуждения о самодисциплине
	Самодисциплина vs сила воли
	Самодисциплина vs мотивация
	Самодисциплина. Камни преткновения


	Глава 2. 10 шагов к формированию самодисциплины	Шаг 1: постановка небольших и достижимых целей
	Шаг 2: разработка методики мониторинга прогресса
	Шаг 3: четкое определение причины
	Шаг 4: умение управлять сопротивлением
	Шаг 5: определение своей жертвы
	Шаг 6: правило 10-10-10
	Шаг 7: принятие дискомфорта через обучение
	Шаг 8: превращение действий в системы
	Шаг 9: минимизация стрессовых факторов и управление ими
	Шаг 10: умение прощать себя, если оступаетесь
	Бонусный шаг 1: сделать себя подотчетным кому-либо
	Бонусный шаг 2: создание системы вознаграждений/последствий
	Бонусный шаг 3: определение ролевой модели
	План действий по развитию самодисциплины: минутный обзор


	Глава 3. Как оставаться дисциплинированным в течение всей жизни	Создание привычки к самодисциплине
	Укрепление привычки к самодисциплине
	Управление привычкой к самодисциплине
	Влияние выбора образа жизни на привычку к самодисциплине


	Дорога вперед. Напоследок о том, как вести дисциплинированный образ жизни
	Об авторе
	Примечания


Аннотация
«Сила воли. 10 шагов превращения “Надо” в “Хочу!”» – это мощный заряд мотивации, наполняющий читателя энергией и верой в собственные силы.
Деймон Захариадис – эксперт в области продуктивности. Эта книга – источник вдохновения, который подарит каждому читателю уверенность в собственных силах и желание стремиться к успеху, несмотря ни на что.
В данной книге вы найдете:
• инструменты и стратегии для развития самодисциплины, которые помогут преодолеть прокрастинацию, развить самоконтроль и уверенность в себе;
• четкие и понятные рекомендации по десяти шагам к несгибаемой силе воли, что позволит стать более организованным и успешным в достижении поставленных целей.
Книга входит в топ-100 книг на Amazon по популярной экспериментальной психологии.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Примечательные цитаты о самодисциплине

Победа над самим собой есть первая и лучшая из побед.
Платон

Умеющий управлять другими силен, но умеющий владеть собой еще сильнее.
Лао-цзы

Дисциплина – это мост между целями и достижениями.
Джим Рон


Введение

Подумайте о самом дисциплинированном человеке, которого вы знаете. Он не был таким изначально. Никто не появляется на свет дисциплинированным. Мы рождаемся недисциплинированными. С самого начала мы боремся со своими слабостями — поддаемся им и позволяем им управлять своей жизнью.
Пока не решим прекратить это и начать жить по-новому.
Мы начинаем бороться с собственной природой.
Проигрываем множество сражений, но постепенно учимся сдержанности и самообладанию. Узнаем, как можно контролировать свои порывы. Познаем ценность самоограничения. И начинаем понимать, что это дает нам множество преимуществ.
Почувствовав вкус победы, мы движемся вперед.
Со временем, раз за разом прикладывая усилия, мы начинаем проигрывать все меньше сражений.
Постепенно идем к тому, чтобы стать самодисциплинированными.
Конечно, мы по-прежнему сталкиваемся с неудачами. Спотыкаемся. Терпим поражение в маленьких битвах на этом пути. Но мы больше не чувствуем, что ведем заведомо проигрышную борьбу. Это победоносное противостояние. Потери становятся более редкими. И хотя война никогда не заканчивается (мы должны быть бдительны, поскольку всегда рискуем вернуться к лени и вредным привычкам), для преодоления нашей природы со временем начинает требоваться все меньше усилий.
В конце концов, после усердной работы и неустанной практики (а возможно, и душевных терзаний) мы одерживаем верх над своими импульсами. Мы торжествуем.
Это борьба, в которой участвует каждый из нас, чтобы вести дисциплинированный образ жизни.
Деймон Захариадис
Сентябрь 2023

Моя история

Я воспитывался в семье, где особое внимание уделялось самодисциплине. Контроль над импульсами поощрялся. Лень осуждалась. Сдержанность и умеренность удостаивались похвалы.
Излишества и чрезмерность презирались.
Справедливости ради отмечу, что в детстве у меня не было нехватки ласки и нежности. Могло сложиться впечатление, что мои родители были авторитарными людьми, однако это не так. Напротив, они окружали нас с братом такой сильной любовью, эмпатией и поддержкой, какую только люди способны давать своим детям.
При этом трезвый анализ того периода моей жизни приводит к одному важному осознанию: мои родители преподавали нам с братом жесткие и ценные уроки о многочисленных достоинствах самодисциплины.
От этих уроков мы часто отмахивались. Я был своевольным. Упрямым. Нетерпеливым. Иногда неуправляемым (милосердный человек мог бы назвать это независимостью или свободолюбием).
Как и следовало ожидать, жизнь внесла свои коррективы.
Ранние годы
В детстве у меня был лишний вес. Как и большинство детей, я очень любил сладкое. Я не был достаточно взрослым, чтобы сдерживать свои порывы, поэтому ел очень много вредной пищи. Мои родители предпринимали героические попытки ограничить меня в еде, но я часто оказывался вне их контроля благодаря школе, тренировкам по плаванию и времени, проведенному с друзьями.
Несмотря на активную жизнь и постоянное сжигание калорий, я набрал много лишних килограммов.
С раннего возраста (с шести лет) я занимался спортивным плаванием. Как вы понимаете, лишний вес стал для меня проблемой. Это мешало мне выступать на соревнованиях. Несмотря на мечты стать великим, я редко поднимался выше среднего уровня.
К моменту перехода в среднюю школу мои навыки едва ли можно было назвать хотя бы посредственными. Было ясно, что мои дни соревновательного плавания подходят к концу.
Я бросил, когда мне было 15 лет.
Еще одной проблемой стала учеба. Из-за нехватки дисциплинированности я не успевал учиться должным образом. Только благодаря настойчивым просьбам мамы я мог находить время и прикладывать усилия. Без ее влияния моя успеваемость, скорее всего, была бы ужасной. Но все же я часто не выполнял задания и плохо сдавал экзамены.
Недисциплинированность давала о себе знать и в старших классах. У меня было больше свободы и масса возможностей тратить время, которое следовало бы посвятить учебе, на другие вещи. Я учился достаточно хорошо, но никогда не мог сравниться с более ответственными ребятами.
В выпускном классе пришло время подавать документы в университет. Я хотел учиться в престижном, но ни один из них не принял меня. Мои оценки были недостаточно хорошими. А внеучебной деятельности у меня было мало (если она вообще была). Поскольку выбор был ограничен, я поступил в тот, что не имел статуса и репутации лучшего учебного заведения.
Учеба в университете была захватывающим временем. Тогда у меня было больше свободы, чем когда-либо. К сожалению, она принесла больше вреда, чем пользы. Стоя перед выбором учиться или не учиться, я регулярно выбирал последнее. Мне не хватало дальновидности, чтобы предвидеть, как это повлияет на мою дальнейшую жизнь.
В средней и старшей школе полный провал был маловероятен. Домашние задания были относительно простыми. Экзамены иногда были сложными, но с ними можно было справиться с помощью зубрежки. В университете все было иначе. Выполнение заданий требовало времени и сил. Экзамены зачастую невозможно было сдать без многочасовой подготовки к ним.
Я был вынужден отказаться минимум от одного занятия и плохо успевал по другим. Кроме того, я постоянно засыпал на лекциях из-за нестабильного графика сна (что является прямым следствием недисциплинированного образа жизни). Один из преподавателей отозвал меня в сторону и спросил, все ли в порядке дома. Он был обеспокоен.
Моя недисциплинированность и неспособность контролировать свои импульсы и дальше оказывали негативное влияние и имели неприятные последствия, которые я, к сожалению, не мог предвидеть.
От учебы к карьере
Я окончил университет и устроился на работу в одну корпорацию. Хотя я стремился к назначению на должность, которая сулила высокую зарплату и возможность общения с влиятельными и авторитетными руководителями, этого не произошло. Моя успеваемость во время учебы оказалась камнем преткновения. ой аттестат не впечатлял, а должность, которую мне предложили, находилась ниже в корпоративной пищевой цепочке. Значительно ниже.
Можно было бы предположить, что я усвоил уроки прошлого и что на этот раз у меня хватило осознанности, чтобы признать свои промахи, увидеть их негативные последствия и что-то изменить. Но нет, я этого не сделал. Точнее, я понял свои ошибки, но это не сподвигло меня взять на себя ответственность за них.
И не побудило развивать самодисциплинированность.
Я продолжал поддаваться своим импульсам. Занимался индульгированием[1], регулярно отдавая предпочтение чувству сиюминутного удовлетворения, а не отложенному вознаграждению, равному по величине времени и усилиям, которые я потратил бы для достижения долгосрочной цели.
Это, конечно, сказалось на моей работе. Ее качество сильно страдало. Как следствие, меня стали обделять вниманием, если дело касалось продвижения по службе, и у меня стало меньше возможностей «засветиться». Последствия моей недисциплинированности проявлялись и за пределами офиса. Я продолжал бороться с лишним весом. Страдали отношения. У меня больше не было увлечений, которые требовали сосредоточенности, времени и усилий.
Это было пустое время моей жизни. Я редко испытывал чувство глубокого удовлетворения, которое обычно сопровождает большие достижения. Не ощущал эмоционального удовольствия от осознания, что труды принесли видимый результат.
Я был несчастлив. Я чувствовал, что годы проходят бесцельно. Но вместо того чтобы заглянуть внутрь себя и понять, что эти чувства могут быть вызваны недостатком дисциплины, я сосредоточился на внешнем. Предположил, что мое уныние связано с карьерой. И снова вместо того чтобы задуматься, так ли это на самом деле (ведь размышления тоже требуют дисциплинированности), я убедил себя в том, что так оно и есть.
Я решил все изменить. И уволился с работы.
Начало самостоятельной жизни, или Горький вкус неудачи
Работая в корпорации, я подрабатывал на стороне.
Уволившись, я посвятил себя созданию собственного бизнеса.
Вы можете сказать, что это также требует сдержанности и самоконтроля. И в каком-то смысле это так.
Бизнес сам себя не построит. Но помните, я все еще не думал о негативных последствиях своей недисциплинированности. По крайней мере, я их не осознавал. Поэтому я продолжал вести свой «свободный и беззаботный» образ жизни.
Например, я играл в видеоигры с друзьями, не обращая внимания на время. Я регулярно ложился спать в два часа ночи, просыпался в пять утра, а чтобы восполнить недостаток бодрости, пил кофе.
Мое питание было ужасным, и здоровье страдало.
Концентрация внимания значительно снизилась.
Пострадали мои отношения. Я все еще пытался сбросить лишние килограммы. Хотя я наслаждался свободой, которую получил благодаря отсутствию постоянной работы, я по-прежнему чувствовал себя несчастным.
Бизнес развивался и приносил хороший доход, достаточный для того, чтобы отвлечься от этих неудач.
Что-то в ведении успешного бизнеса заставляет вас поверить, что вы на правильном пути, принять это как данность. Я полагал (ошибочно), что принимаю верные решения и разумно расходую свое время.
Эти заблуждения оказались губительными. За моей беспочвенной уверенностью скрывались фундаментальные проблемы.
В конце концов бизнес потерпел крах.
Отчет о проделанной работе
Сейчас все по-другому.
После краха бизнеса я наконец сел и задумался о своей жизни, проанализировал, что происходило в ней до этого момента. Хотелось бы сказать, что это было продиктовано стремлением к самоанализу и снизошедшим на меня прозрением. Но это не так.
Мною двигало отчаяние, разочарование и стресс. Звучит удручающе, но это стало именно тем толчком, который был мне необходим для выявления проблем, лежащих в основе моих неудач.
Я принял некоторые суровые истины о себе.
И признал, что мне необходимо существенно изменить свою жизнь, чтобы она наконец стала полноценной.
Я решил поработать над самодисциплиной. Как ни странно, до провала в бизнесе я считал себя самодисциплинированным человеком. Поразительно (и тревожно), как легко было заблуждаться.
Как только я столкнулся со своими недостатками и принял, признал их, я увидел, что у меня действительно есть только один путь. И он предполагает усердную работу. Но он и сулит вознаграждение, которого я очень (в некотором смысле даже отчаянно) желал.
Это решение изменило мою жизнь.
Постскриптум
Моя жизнь до принятия решения стать более дисциплинированным человеком не была чередой сплошных неудач. Были периоды успеха, когда я ощущал радость и удовлетворение. Но эти периоды всегда были какими-то ограниченными, ненадежными, кратковременными.
Например, я худел, но снова набирал вес. Меня несколько раз повышали в должности, но я был свидетелем того, как коллеги, работавшие лучше, получали повышение раньше меня. Я наслаждался отношениями, но большинство из них угасало. Было много взлетов и падений.
Развитие самодисциплины позволило мне сгладить кривую. Конечно, взлеты и падения все еще случаются, но максимумы уже не такие высокие, а минимумы не такие низкие. Наоборот, стало больше постоянства. Кроме того, большая часть глупостей, которые приводили к депрессивным и безысходным падениям в прошлом, исчезла.
Сегодня мое здоровье значительно улучшилось.
Вес находится на отметке, которая меня полностью устраивает. Отношения стали лучше и теперь приносят больше счастья. И моя работа (в основном писательская) наполняет меня гораздо более глубоким чувством удовлетворения.
Если вы дочитали до этого места, спасибо вам. Мне неловко раскрывать свои прошлые промахи и разочарования. Я надеюсь, что моя история покажет пагубные последствия упрямой недисциплинированности. Возможно, вы даже найдете в ней что-то, что перекликается с вашим опытом.
Суть в том, что перемены возможны. Независимо от обстоятельств, вы можете уже сегодня принять решение лучше контролировать свои импульсы, преодолеть лень и предпринять действия, которые позволят жить в соответствии со своими ценностями, убеждениями и устремлениями. Я надеюсь, что это вдохновит вас на то, чтобы вести дисциплинированный образ жизни.

Что вы узнаете о дисциплинированном образе жизни

Издание состоит из трех глав. Каждая имеет свою цель (о которой я расскажу ниже). В совокупности они составляют своеобразную программу развития.
Книга написана с учетом того, что вы будете применять все, о чем здесь узнаете, ежедневно. После действенных советов и полезных стратегий идут практические задания. Идея проста: следуйте рекомендациям, выполняйте упражнения, и вы гарантированно разовьете дисциплину и самоконтроль.
Далее приведена дорожная карта с подробным описанием того, что вы найдете в книге.
Глава 1. Принципы самодисциплины
Мы заложим основу для развития самодисциплины, рассмотрев ее основные составляющие. Одним из препятствий, мешающих людям улучшить эту сторону жизни, является чувство подавленности. Оно возникает из-за неясного представления о том, что такое самодисциплина на самом деле.
В первой части мы дадим точное определение понятию «самодисциплина» и обсудим ее важность. Рассмотрим множество ее аспектов, связанных с тем, как вы можете применить ее в жизни. К моменту завершения чтения первой части вы будете знать все, что необходимо для уверенного продвижения к формированию самодисциплины.
Глава 2. 10 шагов к формированию самодисциплины
Мы оставим в стороне теорию и сосредоточимся на практических действиях, которые можно предпринять немедленно. При выработке любой привычки или личного качества ничто не может быть столь же полезно и эффективно, как пошаговый план.
Именно здесь начнется работа и будет достигнут реальный прогресс. Каждый шаг в этом разделе подробно объясняется и сопровождается простым упражнением. Упражнения разработаны с учетом двух целей.
1. Проиллюстрировать концепции, которые они сопровождают.
2. Помочь вам применить и освоить их.
К моменту завершения второй части вы пройдете ускоренную комплексную программу по улучшению контроля над импульсами, противостоянию искушениям и достижению целей, осознанию собственных ценностей и убеждений.
Глава 3. Как оставаться дисциплинированным в течение всей жизни
Самодисциплину можно сравнить с мышцей. Задействуйте ее ежедневно, и она станет сильнее. Если же не делать этого совсем, она атрофируется. Выработав самодисциплину, необходимо регулярно тренировать ее, чтобы она не разрушалась.
В главе 3 мы рассмотрим несколько способов держать себя в форме. Вы узнаете о стратегиях, которые можно использовать для того, чтобы принимаемые вами решения и ваше поведение всегда соответствовали вашим намерениям.
Дорога вперед. Напоследок о том, как вести дисциплинированный образ жизни
Мы бегло ознакомимся с этим материалом. Несмотря на то что каждая концепция, тактика и стратегия объясняется достаточно подробно, мы не будем тратить время на вопросы, которые не способствуют активному продвижению вперед. Я хочу, чтобы вы как можно быстрее дошли до конца этой книги и при этом добились как можно большего прогресса.
Готовы ли вы получить больший контроль над своими желаниями и импульсами? Хотите ли достигать целей, не поддаваясь лени или сиюминутным эмоциям? Желаете ли целенаправленно и последовательно действовать каждый раз, когда решаете что-то сделать?
Если да, то давайте засучим рукава и приступим к работе.

Глава 1
Принципы самодисциплины


Успех в жизни принято обусловливать целым рядом личностных качеств. Успешный человек обычно признается талантливым, целеустремленным и умным. Предполагается, что он обладает позитивным мышлением и готовностью идти на стратегический риск. Те, кто менее милосерден, могут считать, что человеку просто повезло.
Хотя каждый из этих элементов играет определенную роль в достижении успеха, ни один из них не может заменить самодисциплину. Талантливые люди потерпят неудачу, если не смогут противостоять своим импульсам и посвятить себя тому, что они должны сделать. Точно так же и замотивированные люди, не обладающие дисциплиной, обычно не достигают своих целей, поскольку мотивации никогда не хватает надолго.
Недостаточно и одного интеллекта. Перефразируя Калвина Кулиджа, скажу: мир полон умных людей, которые не вознаграждены успехом.
А удача? Безусловно, она имеет определенное значение, и одним действительно везет больше, чем другим. Но самодисциплина всегда побеждает удачу.
Люди, которые не знают, что такое благосклонность фортуны, но при этом готовы упорствовать, даже когда их мотивация иссякает, с большей вероятностью добьются успеха, чем везунчики, которым не хватает дисциплины. Быстрый анализ победителей лотерей подтверждает эту отрезвляющую закономерность[2].
Талант, мотивация, интеллект и удача могут помочь вам в достижении целей. Но ни один из этих факторов не является надежным. Без прочного фундамента самодисциплины успех, скорее всего, будет случайным и кратковременным.
На следующих страницах мы выясним, что есть самодисциплина и чем она не является. Вы узнаете, чем она отличается от тех черт, которые обычно принято считать ее проявлением. Мы также развеем некоторые мифы и заблуждения, связанные с самодисциплиной, и выделим самые большие препятствия, с которыми вы, скорее всего, столкнетесь при ее формировании.

Определение понятия «самодисциплина»

Единственная власть, к которой человек должен стремиться, – это власть над самим собой.
Эли Визель

Самодисциплинированность вызывает всеобщее одобрение. Работодатели отмечают таких сотрудников. Родители хвалят детей, которые владеют навыками самоорганизации. Любители спорта восхищаются замотивированными спортсменами, которые ежедневно прикладывают невероятные усилия для достижения результата.
Однако «самодисциплина» часто понимается неправильно. Некоторые определяют ее слишком узко, полагая, что речь идет лишь о регулярных самоограничениях. Некоторые описывают ее слишком широко, считая, что она включает в себя все:
от преодоления трудностей до привычки всегда выбирать работу, даже если сейчас лучше было бы расслабиться. Некоторые приравнивают ее к силе воли. Кто-то считает, что это то же самое, что и мотивация.
Самодисциплина — это многое из перечисленного.
Но ни одно из этих определений не соответствует действительности. И если мы надеемся выработать самодисциплину, мы должны уметь дать ей такую дефиницию, которая отвечала бы нашим потребностям.
За годы работы я сформулировал базовое определение, которое подходит мне и, надеюсь, подойдет и вам. Вот оно:
Самодисциплина – это готовность и способность действовать в соответствии с нашими целями, ценностями и убеждениями независимо от того, что мы чувствуем в данный момент.

Это хорошая отправная точка. Далее мы можем конкретизировать это определение и применить его на практике. Отказаться от расплывчатых, туманных характеристик и сосредоточиться на четких аспектах самодисциплины, которые окажут реальное влияние на вашу жизнь.
Самоконтроль
Слова «самодисциплина» и «самоконтроль» часто используются как синонимы. Однако это не одно и то же, и их важно различать. Второе — это одна из граней первого. Проще говоря, они являются зеркальным отражением друг друга.
Самодисциплина — это то, что заставляет вас идти вперед, когда вы предпочли бы остановиться. Благодаря ей вы встаете с постели, хотя на самом деле хотели бы нажать кнопку «отложить на 10 минут», когда звенит будильник. Она побуждает вас сделать уборку дома, когда вы с удовольствием посмотрели бы телевизор. Она подстегивает вас сделать еще одно повторение упражнения или сет, когда вы уже устали и готовы прекратить.
Самоконтроль — это то, что помогает вам остановиться, когда вы хотели бы продолжить. Он заставляет вас прекратить играть в видеоигры, когда вам нужно учиться. Он отговаривает вас от вредной пищи, если вы сидите на диете. И именно благодаря ему вы можете держать язык за зубами, когда злитесь или расстраиваетесь из-за кого-то.
Быть дисциплинированным достаточно для того, чтобы продолжать двигаться вперед, даже если хочется остановиться, и не поддаваться искушению совершать поступки, которые мешают достижению долгосрочных целей.
Приверженность целям
Всем нам нужны конкретные результаты. Мы мечтаем об успешной карьере. Хотим быть физически здоровыми. Стремимся к финансовой безопасности и, возможно, даже к богатству. Желаем освоить новые навыки, открыть процветающий бизнес, стать хорошими родителями, быть более организованными, заслужить уважение и восхищение окружающих.
Но иметь цели — это не то же самое, что быть преданным им. Иметь цели легко. А вот взять на себя обязательство приложить все усилия для их достижения и последовательно действовать в соответствии с этим обязательством — сложно. В этом и заключается разница между успехом и неудачей.
Большинство людей терпят неудачу не из-за отсутствия желания, а из-за отсутствия стремления.
Винс Ломбарди

Прежде чем развивать и практиковать самодисциплину, необходимо взять на себя обязательства в отношении того, чего вы хотите достичь. Ваша приверженность целям даст вам силы воздержаться от действий, которые ставят их достижение под угрозу (например, отказ от вредной пищи при соблюдении диеты). Это даст вам энергию и мотивацию, чтобы продолжать работу даже тогда, когда вам захочется все бросить (вы сможете продолжать учебу, когда вас будет тянуть расслабиться перед телевизором).
Целеустремленность — это точка опоры ваших амбиций. Самодисциплина — это рычаг, с помощью которого вы преодолеваете сопротивление, возникающее при работе над их реализацией.
«Самодисциплина – это свобода»
Несколько лет назад я услышал, как писатель Джоко Виллинк сказал это. Я был потрясен. Мне показалось, что это утверждение парадоксально. Ведь самодисциплина предполагает выдержку и самоограничение. Она требует контроля над импульсами. Самоограничение является центральным элементом самодисциплины, поэтому оно противоположно свободе.
Так я думал поначалу.
Дальнейшие размышления привели к прозрению.
Хотя казалось, что самодисциплина и свобода находятся на разных концах спектра, выяснилось, что на самом деле они неразделимы. Одна неразрывно связана с другой. Как только я осознал эту взаимосвязь, я взглянул на утверждение Виллинка по-другому.
Потакание своим слабостям может казаться проявлением свободы, но в действительности это форма самосаботажа. Вы теряете контроль над своим поведением и решениями, а импульсы получают ведущую роль. Вы утрачиваете желание и способность действовать в соответствии со своими целями, ценностями и убеждениями. Постоянно поддаваясь навязчивым идеям, вы порабощаете себя, позволяя собственным прихотям определять ваше поведение и разрушать вашу решимость.
Практика самодисциплины освобождает вас, чтобы вы могли реализовывать свои долгосрочные цели.
В таком случае импульсы больше не управляют вами. Вы можете сами выбирать путь, который поможет достичь желаемого, и идти по нему.
Проявление самодисциплины в повседневной жизни
Теперь, когда мы дали определение понятию «самодисциплина», давайте рассмотрим несколько практических примеров. Вполне вероятно, что вы уже проявляете дисциплинированность во многих областях своей жизни. Отличная новость, поскольку это свидетельствует о том, что у вас уже есть все необходимое для достижения результата. Все, что вы делаете для контроля в одной сфере, вы можете использовать и в других.
Но об этом мы поговорим позже. А пока приведем несколько примеров самодисциплины в действии.
Возможно, вы уже наблюдаете некоторые из них у себя или замечали это за собой в прошлом.
• Вы каждый день рано встаете, чтобы прийти на работу вовремя.
• Готовитесь к экзаменам, чтобы сдать их успешно.
• Совершаете холодные звонки для привлечения лидов и повышения уровня продаж.
• Еженедельно уделяете время хозяйственным делам для поддержания чистоты в доме.
• Ежедневно выполняете физические упражнения, чтобы оставаться в форме.
• Держите язык за зубами, чтобы не сказать что-то, о чем потом придется жалеть. (Это касается и социальных сетей!)
• Отказываетесь от вредной пищи, если хотите снизить вес.
• Наводите порядок на рабочем месте в конце каждого дня.
• Ежемесячно откладываете деньги на отпуск.
• Отключаете телефон во время работы, чтобы не отвлекаться.
• Поддерживаете связь с друзьями, чтобы сохранять отношения.
• Соблюдаете правила личной гигиены ради здоровья и презентабельного внешнего вида.
• Приходите вовремя, чтобы проявить уважение к другим.
• Медитируете для снижения уровня стресса и улучшения концентрации внимания.
• Соблюдаете сроки выполнения задач на работе.
• Всегда держите слово, чтобы демонстрировать людям свою надежность.
• Вырабатываете новые привычки для улучшения качества жизни.
• Регулярно делаете перерывы, чтобы оставаться свежим и сохранять вдохновение.
• Читаете книги по саморазвитию для получения новых знаний и изменения мышления.
Вы, несомненно, практикуете самодисциплину, даже если ваши действия стали настолько рутинными, что вы этого не осознаете. Важно признать этот факт, потому что он будет подпитывать вашу мотивацию стать дисциплинированным и в остальных сферах жизни. Это свидетельствует о том, что самодисциплина не является чем-то недостижимым. Напротив, вы уже освоили ее! Осталось развить и применить в других областях.

Почему самодисциплина важна

Самоконтроль – главный элемент самоуважения, а самоуважение – главный элемент мужества.
Фукидид

В предыдущем разделе мы говорили о том, что дисциплина — это свобода. Мы обсудили, как контроль над импульсами и самоограничение могут помочь вам действовать в соответствии с вашими ценностями и убеждениями, что, в свою очередь, позволит вам добиться всего, чего вы бы хотели.
Но это был взгляд с высоты птичьего полета. Здесь же мы углубимся в данную тему, вникнув в детали.
Я покажу вам, как практика самодисциплины положительно влияет на важные сферы жизни.
Одно дело просто признать, что самоконтроль полезен (с этим согласны практически все). Но важно также осознавать, что его развитие и поддержание требует времени и усилий. Поэтому стоит уделить больше внимания этому вопросу, чтобы понять, почему в это стоит вкладываться.
Формирование привычек и избавление от них
Формировать привычки нелегко. Обычно для этого приходится действовать вразрез со сложившимся распорядком дня. Неважно, насколько новыми являются эти привычки. Чтобы включить их в свой режим и придерживаться их в течение длительного времени, необходимо потрудиться. Это противоречит глубоко укоренившимся паттернам поведения.
Не менее сложно отказаться от старых привычек.
При выполнении знакомых действий в мозге выделяется дофамин. Дофамин — мощный нейромедиатор, вызывающий чувство удовольствия и удовлетворения. Естественно, что вы жаждете таких ощущений снова и снова. Это и есть двигатель компульсивного поведения. Именно поэтому так трудно с ним бороться.
Самодисциплина играет ключевую роль в формировании новых привычек и отказе от старых. Она дает возможность действовать последовательно, не поддаваясь мимолетным порывам.
Действия
Достижение любой цели требует конкретных действий. Ни один результат не может быть получен без совершения определенных шагов на пути к нему. Именно поэтому прокрастинация так вредна. Она предполагает бездействие, ведь откладывание чего-либо на потом не требует никаких усилий.
Вы можете не предпринимать никаких действий по огромному количеству причин, многие из которых не имеют ничего общего с ленью. В любом случае противоядие только одно: самодисциплина. Именно она поможет вам претворить в жизнь планы, намерения и перспективные идеи, если вы осознаете, что откладываете их на потом (или вообще хотите от них отказаться).
Достижение целей
В детстве авторитетные личности заставляют вас действовать. Родители побуждают учиться, хорошо питаться и достаточно спать. Учителя заставляют читать нужные книги и осваивать конкретные программы. Тренеры мотивируют выполнять определенные упражнения, связанные с выбранным видом спорта.
В некоторых аспектах это давление продолжается и во взрослой жизни. Например, начальник заставляет выполнять задачи, связанные с вашей работой. Сотрудники правоохранительных органов требуют от вас соблюдения местных законов.
Но когда речь идет о достижении личных целей, такого внешнего давления не существует. Никто не заставит вас следовать своим устремлениям. Вам придется полагаться на себя, чтобы чего-то достичь (например, привести себя в форму, выучить второй язык, написать роман и т. д.).
Это означает, что нужно быть достаточно дисциплинированным, чтобы противостоять желанию получить сиюминутное удовольствие. Это желание ставит во главу угла быстрое вознаграждение здесь и сейчас, а не потенциальное, которое можно получить в будущем (например, съесть пончик, а не придерживаться здорового питания). Оно всегда противоречит достижению целей, побуждая откладывать их на потом.
Уверенность в себе и самообладание
Уверенность в себе и самообладание во многом обусловлены личными достижениями. Когда вы добиваетесь чего-то важного для себя, вы чувствуете себя сильным. Ощущаете, что можете контролировать результат, особенно если он связан с вашими желаниями.
Приведем несколько примеров.
• Вы выполнили ежедневный список дел.
• Пригласили понравившегося человека на свидание.
• Научились играть новую песню на гитаре.
• Сбросили определенное количество килограммов.
• Получили отличную оценку за тест.
Все вышеперечисленное повышает уверенность в себе и улучшает самообладание, которое так необходимо во время стресса, позволяет гордиться способностью доводить начатое до конца и быть уверенным в том, что в случае необходимости вы сможете сохранять спокойствие, останетесь собранными и продуктивными.
Но прежде чем вы достигнете всего этого, необходимо развить самодисциплину, которая как раз и нужна для того, чтобы быть способным справляться с подобными задачами.
Взаимоотношения
Принимаемые вами решения и поведение в целом влияют на то, процветают ваши взаимоотношения или разрушаются. Уважение к другим, внимательность и эмпатия укрепляют ваши связи с людьми.
И наоборот, подорванное доверие, грубое обращение или безразличие ослабляют эти связи и разрушают формирующуюся близость.
Самодисциплина играет ключевую роль в создании и поддержании крепких взаимоотношений. Она не позволяет совершать импульсивные поступки, которые могут обидеть или задеть других (например, измена супругу). Самодисциплина помогает управлять проявлением эмоций и не выходить из себя, когда другие разочаровывают вас (например, гневно реагировать, когда друг отменяет планы в последнюю минуту). Вы можете сохранять спокойствие и разрешать конфликты продуктивно (например, снять напряжение между вами и взволнованным коллегой).
Самодисциплина порождает гармонию, а импульсивность часто приводит к раздорам.
Карьерный рост
Если не принимать во внимание политику компании, то ваш успех на профессиональном поприще зависит от ваших навыков, решений, поведения и стойкости. Если вы преуспеете в этих аспектах, ваша карьера пойдет в гору, а перспективы будущего станут шире. И наоборот: неудовлетворительные результаты — и ваша карьера пойдет на спад, а перспективы не будут столь реальными.
Долгосрочные результаты во многом зависят от того, в какой степени у вас развита самодисциплина, ведь именно она позволяет принимать правильные решения, продуктивно работать и укладываться в сроки. Как уже говорилось выше, вы сможете гармонично взаимодействовать с коллегами, общение с которыми складывается не так легко, в том числе и с начальством. Дисциплинированность поможет вам сосредоточиваться и не обращать внимания на отвлекающие факторы. Она побудит вас выполнять работу качественно, в то время как импульсивное «я» будет хотеть «срезать углы».
Можно ли сделать успешную карьеру без самодисциплины? Да. Но шансы будут небольшими. Когда вы развиваете самодисциплину, вы увеличиваете вероятность достижения успеха.
Устойчивость
Жизнь — сложная штука. Хотя грамотное планирование и правильные решения могут помочь вам избежать некоторых трудностей, вы не сможете не столкнуться с ними вовсе. Невозможно предугадать все. Как говорили древние стоики, вы можете контролировать только свою реакцию на неудачи и невзгоды.
Устойчивость — это способность восстанавливаться, когда что-то идет не так. Это внутренняя сила, которая помогает выдержать стресс и давление, оказываемое на вас жизнью. Основополагающая черта, которая заставляет вас держаться и упорствовать даже тогда, когда очень хочется сдаться. Она побуждает вас добиваться успеха, невзирая ни на какие ограничения.
Самодисциплина — обязательное условие жизнестойкости. Необходимо уметь противостоять своим импульсам, управлять собственными эмоциями и соблюдать границы дозволенного. Только тогда вы будете по-настоящему готовы преодолеть трудности, которые встретятся на вашем пути.
Эффект перелива
Это явление обычно упоминается в контексте экономики, когда говорится о событиях, которые происходят в одном регионе и являются следствием происходящего в другом. Например, когда в 2008 году США ввели тарифы против Китая, это привело к началу торговой войны, которая повлияла на американский импорт из других стран.
То же происходит и при формировании самодисциплины. Развивая самоконтроль в одной сфере жизни, вы начнете замечать, как он перетекает в другие.
Например, соблюдение принципов здорового питания вдохновит вас на то, чтобы научиться готовить.
Ежедневные тренировки побудят вас отказаться от вредной пищи. Если вы станете менее импульсивным, это улучшит ваши отношения, финансовое положение и уверенность в себе.
Самодисциплина – ваше секретное оружие
Несмотря на всеобщее одобрение самодисциплинированности, немногие люди на самом деле могут ею похвастаться. Далеко не все уделяют время тяжелой работе по ее развитию. Нет необходимости приводить доказательства данного тезиса, вы можете наблюдать это повсюду.
Автомобилисты регулярно впадают в ярость из-за мелочей. Супруги часто кричат друг на друга и на своих детей на людях. Студенты не готовятся к экзаменам. Коллеги сплетничают друг о друге. В развитых странах уровень ожирения населения продолжает расти.
Самодисциплина дает вам преимущество. Она позволяет избегать мелких глупостей, которыми поглощены другие; дает возможность спокойно разрешать конфликтные ситуации; помогает сосредоточиваться на том, что нужно и хочется сделать, а не отвлекаться на бесконечные мелочи.
Самодисциплина — это ваше секретное оружие в достижении успеха во всех сферах жизни. Но чтобы развить ее, необходимо быть готовым откладывать удовлетворение.

Самодисциплина и отсроченное вознаграждение

Способность подчинить импульсивную реакцию своим ценностям составляет сущность проактивной личности.
Стивен Кови

Если есть возможность, мы предпочитаем получить вознаграждение в данный момент, а не в будущем. Мы также готовы на уменьшение вознаграждения, только чтобы завладеть им здесь и сейчас. Экономисты называют это временны́м предпочтением. Люди с высоким уровнем временного предпочтения часто готовы потерять значительную часть поощрения, чтобы как можно быстрее испытать чувство удовлетворения.
Например, кто-то предлагает вам получить 100 долларов за 30 дней. При этом у вас есть возможность получить меньшую сумму, но прямо сейчас. Если у вас высокий уровень временного предпочтения, вы можете согласиться взять всего 5 долларов сегодня. Если низкий, вы можете быть готовы взять не менее 75 долларов или же получить всю сумму через 30 дней.
Низкий уровень временного предпочтения означает, что вы готовы отложить сиюминутное удовлетворение, чтобы получить большее удовольствие в будущем. Это один из основных принципов самодисциплины. К сожалению, большинству из нас это дается нелегко. Мы склонны проявлять нетерпение, когда речь идет о наслаждении любого рода.
Но если мы приучим себя ждать, то получим выгоду, которая сделает нашу сдержанность оправданной. Мы начнем действовать более целенаправленно для достижения наших долгосрочных целей и реализации устремлений.
Отсроченное вознаграждение 101
Отсрочка вознаграждения означает сопротивление соблазнам настоящего времени с расчетом на то, что в будущем это поможет вам получить то, чего вы действительно хотите. Готовность отказаться от сиюминутного удовольствия всегда сопряжена с определенными издержками, ведь трудно отказаться от чего-то сейчас, чтобы получить что-то лучшее потом.
Иногда отсроченное вознаграждение приносит больше счастья. Например, в настоящем есть вредную пищу — очень заманчивая идея, но если вы будете выполнять физические упражнения, это улучшит ваш сон, снимет стресс и поднимет настроение. Если вы занимаетесь спортом, то пропустить тренировку — это соблазнительно, но если вы будете продолжать посещать зал регулярно, то впоследствии увидите впечатляющие результаты.
В некоторых случаях будущим вознаграждением является избежание неприятных последствий. Например, если есть вероятность, что вы можете поддаться искушению или давлению попробовать запрещенное вещество, воздержание не позволит вам это сделать и, как следствие, впасть в зависимость. Или у вас может возникнуть соблазн пофлиртовать с коллегой, которая осыпает вас комплиментами. Сдержавшись, вы сможете избежать последствий для вашей карьеры в случае разрыва (например, сплетен в офисе, преследований, увольнения и т. д.).
Отсрочка вознаграждения всегда практикуется при наличии цели. Здесь важны ясность и конкретность.
Чем точнее ваша цель, тем легче вам будет противостоять соблазнам.
Стэнфордский зефирный эксперимент
Знаменитый Стэнфордский зефирный эксперимент 1972 года[3] позволил выявить способность детей откладывать вознаграждение и ассоциировать эту способность с последующим успехом.
Десяткам детей давали зефир и предлагали выбор: съесть его сразу же или не поддаваться искушению в течение 15 минут и получить в награду еще больше зефира.
Исследователи обнаружили, что когда дети отвлекались от мыслей о вознаграждении, они легче переносили ожидание. И наоборот, чем больше они думали о вознаграждении, тем меньше хотели ждать. Исследователи наблюдали за участниками эксперимента в течение последующих 40 лет. Они обнаружили, что способность к отсрочке вознаграждения в раннем возрасте связана с многочисленными успехами в дальнейшем (лучшая успеваемость, более развитые навыки преодоления стресса и т. д.)[4].
Это были ценные сведения. Однако только после проведения дальнейших исследований ученые выяснили, почему многие дети испытывают трудности с отсрочкой вознаграждения. Мысли о награде — это лишь один из факторов, возможно, не самый важный.
Почему отсрочить вознаграждение так трудно
Все сводится к вопросу доверия.
В 2012 году исследователи из Рочестерского университета провели повторный зефирный эксперимент[5]. Они хотели понять, насколько большое влияние чувство неопределенности оказывает на готовность детей откладывать вознаграждение.
Ученые разделили 28 детей на две группы. Перед тем как начался эксперимент с зефиром, обеим группам были даны обещания. Исследователи нарушили обещание, данное первой группе, и выполнили его во второй. Затем зефир раздали детям, предложив тот же выбор, что и в Стэнфордском исследовании 1972 года: съесть сладость сразу или подождать и получить больше.
Исследователи обнаружили, что дети из первой группы в среднем ждали 3 минуты и 2 секунды, прежде чем съесть зефир. Дети из второй группы ждали в четыре раза дольше (12 минут и 2 секунды). Ученые предположили, что у детей из первой группы было меньше желания ждать, потому что они не верили, что получат вторую зефирку. Предшествующее этому нарушенное обещание заставляло их сомневаться в том, что они будут вознаграждены за свою сдержанность.
Этот эксперимент позволил гораздо яснее увидеть, почему людям трудно откладывать удовлетворение.
Если вы не уверены в том, что самоконтроль в настоящем принесет вознаграждение в будущем, вы с меньшей вероятностью сможете противостоять искушениям и отказывать себе.
Предположим, вы хотите привести себя в форму.
Вы с большей вероятностью будете есть вредную пищу в настоящем, если сомневаетесь, что действительно достигнете этой цели. Или, допустим, вам нужно готовиться к экзамену. Скорее всего, вы бросите учебу и пойдете на встречу с друзьями, если не уверены, что потраченные усилия повлияют на вашу оценку.
Неопределенность — главная причина, по которой сложно практиковать контроль над импульсами.
Хорошая новость заключается в том, что она показывает, как можно стать лучше в этом деле.
Три маленьких совета, которые помогут отсрочить вознаграждение
Способность откладывать удовлетворение подобна мышце. Чем больше вы ее используете, тем крепче она становится. Вот три способа дать этой мышце необходимую тренировку. Выполняйте их регулярно, и вам будет все легче держать себя в руках.
1. Начните с противостояния небольшим соблазнам
Вы делаете скручивания для укрепления мышц кора (таза, живота и т. д.). Но вы не делаете сразу 10 подходов по 50 скручиваний в день, ведь начинать следует с малого, например с трех подходов по 10 скручиваний, и наращивать нагрузку по мере укрепления мышц кора.
Аналогичным образом подходите и к отсрочке вознаграждения. Сначала работайте над тем, чтобы не поддаваться небольшим соблазнам. По мере развития этой способности увеличивайте масштабы.
Предположим, у вас есть зависимость от сахара.
Вместо того чтобы отказаться от сахара на ближайшие шесть месяцев, возьмите на себя обязательство отказаться от него на ближайшие 24 часа. Как только вы успешно справитесь с этой задачей, переместите точку отсчета. Пообещайте себе не употреблять сахар в течение следующих 72 часов. Продолжайте двигаться дальше по мере того, как будет укрепляться ваш «мускул» отсрочки вознаграждения.
2. Осознайте цену искушения
Каждый соблазн имеет свою цену. Естественно, на нее можно не обращать внимания, поскольку обещание сиюминутного удовольствия как будто бы отменяет ее. Особенно это касается расплаты, отнесенной далеко в будущее. И чем дальше на временной шкале находятся последствия, тем сложнее контролировать импульсы в настоящем.
Допустим, вы регулярно перекусываете вредной пищей. Ущерб, нанесенный здоровью, становится заметен не сразу. За это придется расплачиваться в будущем. Именно отсутствие явно выраженного разрушительного эффекта уже сейчас мешает вам сопротивляться желанию съесть ваши любимые лакомства. Вместо мыслей о будущем вы сосредоточиваетесь на удовольствии, которое испытываете в данный момент.
Напомните себе о цене, которую придется заплатить за потакание слабости. В нашем примере это может быть диабет, заболевания сердечно-сосудистой системы и ожирение. Это поможет вам сфокусироваться на последствиях, а не на сиюминутном удовольствии.
3. Привяжите задачи к целям
Вспомним исследование 2012 года, в ходе которого выяснилось, что дети, сомневающиеся в том, что в результате действительно получат вознаграждение за свое терпение, были менее склонны ждать.
Доверие играет важную роль. Чем больше дети были не уверены в будущем (например, в получении второй зефирки), тем меньше они проявляли сдержанность и сопротивлялись желанию съесть первую зефирку.
Такая реакция характерна не только для детей.
Взрослые ведут себя точно так же, когда решают, удовлетворять свои желания сейчас или противостоять им. Например, если вы убеждены, что экономику ждет крах, вы будете менее склонны экономить деньги, предпочитая их тратить. Если вы считаете, что никогда не сможете привести себя в форму, вы с большей охотой съедите что-нибудь сладкое.
Вот как можно остановить это: прикрепите к каждой цели конкретные показатели.
Например, не ставьте цель просто «экономить деньги». Вместо этого возьмите на себя обязательство накопить «5000 долларов к 1 июля». Сумма и дата дают вам конкретику. Не стремитесь просто «привести себя в форму». Вместо этого пообещайте себе «похудеть на 7 килограммов и достичь показателя процента жира в организме не более 20 % к 1 июля». Это конкретные цели, к которым можно стремиться.
В следующий раз, когда вам захочется того, что противоречит одной из ваших целей, вам будет легче удержаться. Такая конкретика дает вам возможность сосредоточиться на действительно важных вещах.
Отсрочка вознаграждения — это один из аспектов самодисциплины. Важный, но не единственный.
Еще один значимый момент — то, как вы справляетесь со стрессом.

Самодисциплина в периоды стресса

Самодисциплина – это форма свободы. Свобода от лени и вялости, свобода от ожиданий и требований других, свобода от слабости, страха и сомнений.
Харви Дорман

Стресс и самодисциплина находятся в антагонистических отношениях. Они направлены на достижение противоположных целей и постоянно сталкиваются друг с другом. Чем больше оснований вы даете одному из них, тем меньше места может занять другой.
Существует множество причин, вызывающих стресс. Но одна из самых распространенных и оказывающих наибольшее влияние — ощущение отсутствия контроля. Когда вы чувствуете, что не можете управлять тем, что происходит вокруг вас, вы испытываете стресс. Чем интенсивнее предполагаемое воздействие этих обстоятельств на вашу жизнь, тем сильнее стресс. И как ни парадоксально, чем сильнее стресс, тем меньше у вас контроля над ситуацией.
Это ужасный, изнурительный цикл.
Ниже мы более подробно рассмотрим взаимосвязь между стрессом и самодисциплиной. Я покажу, как одно влияет на другое, и дам несколько советов по сохранению контроля над ситуацией, когда стресс дает о себе знать.
Как стресс влияет на самоконтроль
Если вы когда-нибудь перебирали с алкоголем, то не понаслышке знаете, как это влияет на самодисциплину. Контроль над импульсами ослабевает, рушатся установленные границы, ранее помогавшие управлять эмоциями. В таком состоянии откладывание удовольствия кажется смешным.
Стресс оказывает аналогичное действие. В условиях экстремального давления миндалина — область мозга, управляющая инстинктами выживания, — включается в работу. Она отмечает источник стресса (биологический или внешний, находящийся в окружающей среде) и пытается определить его потенциальное воздействие. Вы наверняка слышали о реакции «бей или беги» — за нее отвечает миндалина.
Прежде чем миндалина заставит вас совершить поступок, о котором вы будете сожалеть, она связывается с префронтальной корой. Эта часть мозга управляет вашими эмоциями (она выполняет множество функций, но давайте сосредоточимся именно на эмоциях). Миндалина говорит префронтальной коре: «У нас серьезная проблема». Префронтальная кора отвечает: «Успокойся.
Мы можем подойти к этому рационально». Затем она принимает решение о том, как реагировать на стрессовый фактор.
В идеале этого процесса должно быть достаточно.
Но люди чувствительны к особенно сильным стрессам (да, даже те, кто утверждает, что «ест стресс на завтрак»). Высокий уровень стресса все еще сбивает с толку наш импульсный контроль.
Например, вспомните, как в последний раз другой водитель подрезал вас, заставив резко свернуть на свою полосу. Это событие, вызвавшее стресс, активизировало миндалину, которая сообщила префронтальной коре головного мозга: «Тревога! Нужно реагировать на этого болвана!» Префронтальная кора ответила: «Подожди секунду. Успокойся.
Мы в безопасности. Катастрофа предотвращена».
Тем не менее вы все равно почувствовали себя обязанным выразить свое неодобрение обидчику, возможно, с помощью определенного пальца. (Не осуждаю. Я делал то же самое.)
Несмотря на то что внутренние системы реагирования на стресс постоянно работают, чтобы обеспечить вашу безопасность, вы все же потеряли эмоциональный контроль. Вы временно перестали управлять импульсами, что, по иронии судьбы, могло привести к аварийной ситуации (ярость на дороге — опасная вещь).
Стресс может разрушить эмоциональную саморегуляцию и, соответственно, способность к самодисциплине. Теперь рассмотрим другую сторону этой взаимосвязи.
Как самодисциплина помогает справиться со стрессом
Как стресс может ослабить самоконтроль, так и практика самодисциплины может помочь вам не испытывать стресс. Причина кроется в одном из основных источников стресса — ощущении отсутствия контроля над ситуацией и раздражении по этому поводу.
В этом вопросе важную роль играют два фактора.
Во-первых, дисциплинированность позволяет избегать ситуаций, приводящих к лишнему стрессу.
Например, ежемесячное откладывание денег создает финансовую подушку безопасности, и вы реже волнуетесь из-за того, что приходится жить от зарплаты до зарплаты. Постоянная учеба хорошо готовит вас к экзаменам, и вы испытываете меньше стресса из-за оценок. Регулярное техническое обслуживание автомобиля предотвращает его поломку, и вы реже оказываетесь на обочине, тревожно ожидая помощи.
Самодисциплина помогает принимать правильные решения. Хотя стресс — это неизбежная часть жизни, верный выбор поможет вам избежать его там, где это возможно.
Второй фактор заключается в том, что практика самодисциплины помогает управлять реакцией на стрессовые факторы, находящиеся вне зоны вашего влияния.
Например, вы не можете контролировать пробки на дорогах. Признание этого факта поможет вам принять его, а не раздражаться. Вы не можете влиять на погоду. Признание этого факта позволит вам не зацикливаться, а реагировать соответствующим образом (например, надеть на автомобиль цепи противоскольжения). Вы не можете контролировать поведение других людей. Понимание этого помогает сохранять спокойствие и управлять собственными эмоциями, а не обижаться и возмущаться, когда другие ведут себя не так, как вы бы хотели.
Второй фактор затрагивает основной принцип стоицизма. Вместо того чтобы позволять себе испытывать стресс из-за обстоятельств, на которые вы не можете влиять, сосредоточьтесь на том, как вы реагируете на эти обстоятельства.
У вас есть власть над своим разумом, а не над внешними событиями. Осознайте это, и вы обретете силу.
Марк Аврелий

Как сохранить контроль над ситуацией в стрессовые периоды
Стоицизм — это дальний родственник самодисциплины. Они имеют общие черты и в то же время отличаются друг от друга. Хотя практика стоицизма обычно помогает сохранять самообладание, понятие стоицизма слишком широко. Поэтому давайте рассмотрим несколько конкретных советов, которые вы можете использовать уже сегодня, чтобы оставаться дисциплинированным в стрессовых ситуациях.
Во-первых, выясните причину стресса. Вам нужно уложиться в жесткие сроки (временной стресс)?
Вы ссоритесь с другом или любимым человеком (стресс из-за отношений)? Вы пытаетесь свести концы с концами (финансовый стресс)? Вы страдаете от выматывающей болезни (физиологический стресс)?
Вы чувствуете себя подавленным (эмоциональный стресс)? Определив причину, вы сможете предпринять целенаправленные действия по ее устранению или начать борьбу с ней.
Во-вторых, подумайте о том, как вы будете себя чувствовать (и каковы будут последствия), если вы откажетесь от контроля над ситуацией. Например, вы придерживаетесь диеты, но из-за стресса на работе вас тянет на нездоровую пищу. Подумайте о чувстве вины и стыда, которые вы испытаете, если сорветесь с диеты в этот сложный период. Или, например, у вас возникли разногласия с супругом. Представьте, какими будут последствия, если вы поддадитесь импульсу и скажете что-то злое. Мысль о том, что вы будете чувствовать после этого, поможет удержаться от необдуманных и недальновидных поступков.
В-третьих, напомните себе, что вы несете ответственность за свои действия и решения. Обстоятельства могут сложиться именно так не по вашей вине, но то, как вы на них реагируете, — это ваша ответственность. Например, ваш супруг говорит вам неприятные вещи во время ссоры. Это не ваша вина.
Но вы несете ответственность за то, что говорите в ответ. Признание своей власти — это мощный инструмент. И прекрасное напоминание о том, что вы сами можете решать, оставаться ли вам дисциплинированным независимо от того, что подбрасывает вам жизнь.
Большинство людей способны выдерживать огромное количество неприятностей — уж точно больше, чем они себе представляют. В большинстве случаев главным камнем преткновения для них является их менталитет. Если при возникновении стресса вы будете применять три описанные выше тактики, вам будет гораздо легче держать себя в руках и не поддаваться искушениям.
В следующем разделе мы развенчаем несколько распространенных заблуждений относительно самодисциплины.

Распространенные заблуждения о самодисциплине

Самодисциплина – это способность заставить себя делать то, что вы должны сделать, когда вы должны это сделать, хотите вы того или нет.
Элберт Хаббард

Многие люди представляют себе самодисциплину так, что это представление отбивает у них всякую охоту к ней стремиться. Неправильное понимание того, чем является дисциплина (и чем она не является), как ее развить и что значит практиковать ее ежедневно, к сожалению, заставляет многих людей избегать ее, несмотря на осознание ее важности для долгосрочного успеха.
Ниже мы рассмотрим семь наиболее распространенных заблуждений относительно самодисциплины.
Если вы не хотите улучшать эту сферу своей жизни, то, возможно, вы делаете это из-за одного такого убеждения (или сразу нескольких). Итак, давайте рассмотрим эти семь заблуждений и проверим, насколько они выдерживают критику (спойлер: они не выдерживают).
Заблуждение 1: самодисциплина тождественна силе воли
Люди используют эти термины как взаимозаменяемые. Но между ними существует критически важное различие, которое определяет один из основополагающих принципов дисциплины.
Самодисциплина — это организованный, тщательно продуманный подход к жизни, согласующийся с вашими ценностями, убеждениями и долгосрочными целями. Она включает в себя привычки и распорядок дня, которые поддерживают ваше стремление стать тем человеком, которым вы хотите быть.
Сила воли — это самоконтроль, позволяющий противостоять сиюминутным импульсам. Она помогает откладывать удовлетворение, а не искать быстрых удовольствий.
Снова предположим, что вы хотите привести себя в форму. Вы решили каждый день заниматься в местном тренажерном зале. Самодисциплина включает в себя привычки, которые способствуют достижению этой цели, например подъем в 06:00 каждое утро. Пробуждение в это время станет частью вашего распорядка дня. Это действие превратится в автоматическое. Сила воли заключается в том, чтобы не поддаться желанию нажать на кнопку «отложить», когда завтра утром прозвенит будильник.
И самодисциплина, и сила воли играют решающую роль в достижении цели. Но это не одно и то же. Они полностью отличаются друг от друга, и важно отметить это различие. (Более подробно мы рассмотрим силу воли в следующей главе.)
Заблуждение 2: самодисциплина требует отсутствия эмоций
Образ самодисциплинированного человека уже практически стал клише. Этот мифический персонаж бесстрастен, обладает железной волей и… не дрогнет. НИКОГДА. Это машина, для которой немыслимо поражение. Этот сказочный герой не испытывает никаких эмоций, олицетворяя собой заветы в духе «провал — не вариант».
Этот человек — выдумка. Таких не существует.
Реальность такова, что построение и поддержание самодисциплины требует эмоциональной осведомленности. Для этого необходимо всегда знать, где именно блуждают ваши мысли. Если вы хотите контролировать импульсы сразу же, как они возникают, и сохранять этот контроль в течение длительного времени, вы должны понимать, почему вы чувствуете себя именно так и что заставляет вас вести себя определенным образом. Только осознавая свои действия и научившись определять, действительно ли они соответствуют вашим потребностям, вы сможете спокойно им противостоять.
Заблуждение 3: самодисциплина не для всех
Никто не рождается самодисциплинированным. Это не тот случай, когда для одних людей она является чем-то совершенно естественным, а для других — чем-то невероятно сложным. Самодисциплина не обусловлена генетически.
Самая большая проблема этого заблуждения заключается вот в чем: оно приводит к тому, что люди считают, будто развивать самодисциплину бесполезно. Или, по крайней мере, это слишком трудно и не стоит того, чтобы тратить на это время и силы.
Давайте докопаемся до истины.
Все начинают с одной и той же точки отсчета (момента рождения). Самодисциплина осваивается и оттачивается на протяжении всей жизни. Хотя некоторые люди в начале пути получают больше помощи в этом деле, чем другие (например, от родителей), каждый может ее сформировать. При наличии целеустремленности и постоянных практических действий игровое поле выравнивается.
Заблуждение 4: самодисциплина ограничивает вашу свободу
Может показаться, что самодисциплина — это враг свободы. Мы привыкли думать о свободе как о возможности есть что хочется, говорить что угодно, делать все, что заблагорассудится, тогда, когда нам взбредет это в голову. Вполне естественно, что такое убеждение отталкивает многих людей от идеи воспитания в себе самодисциплины. В конце концов, зачем добровольно ограничивать свою жизнь?
Но это распространенная ошибка. Реальность значительно отличается от наших представлений и, как правило, требует основательного пересмотра подобных убеждений.
Самодисциплина не ограничивает вашу свободу — она ее дает. Свободу добиваться тех целей, которые вы наметили. Свободу жить той жизнью, которой вы всегда хотели жить. Свободу быть тем человеком, которым вы действительно мечтали стать. Самодисциплина дает вам независимость от сиюминутных желаний и эмоций, освобождая вас от необходимости делать выбор в пользу деструктивных импульсов и действовать в соответствии с вашими ценностями, убеждениями и устремлениями.
Заблуждение 5: самодисциплина дает контроль
Мы хотим чувствовать себя хозяевами положения. Это всеобщее желание проистекает из острой неприязни к неопределенности и даже страха перед ней. Однако это несбыточная мечта, и формирование самодисциплины не изменит (и не может изменить) этого факта.
Вы не контролируете других людей, не властны над их мотивами, поступками и реакциями. Вы не контролируете обстоятельства, не управляете природными явлениями, не влияете на колебания рынка и гражданские беспорядки.
Единственное, что вы контролируете, — это самого себя. Вы отвечаете за свое поведение, действия и реакции. Вы можете влиять на собственные мысли, убеждения и эмоции. В вашей власти выбирать ценности и цели и решать, позволите ли вы себе поддаться искушениям.
Самодисциплина — более мощный инструмент, чем кажется на первый взгляд. Она ведет к самообладанию, которое дает вам возможность оценивать ситуацию, анализировать варианты, принимать взвешенные решения и целенаправленно действовать.
Заблуждение 6: самодисциплина – это просто умение говорить «нет»
Понятие самодисциплины часто упрощают. Обычно ее представляют как способность сказать «нет» собственным импульсам и навязчивым идеям. «Нет» мечтам о мороженом во время диеты. «Нет» соблазну флиртовать с привлекательной коллегой, когда вы женаты. «Нет» желанию разразиться гневом, когда кто-то относится к вам неуважительно.
Готовность сказать «нет» определяет самоконтроль, а не самодисциплину. Первое является лишь одной из граней второго. Она очень важна, но последняя включает в себя гораздо больше, чем эта единственная черта.
Когда вы говорите «нет» искушениям, вы делаете это одномоментно. У вас возникает импульс или желание, и вы принимаете решение не поддаваться ему. Самодисциплина же исходит из более долгосрочной перспективы. Она возникает из целей, которые влияют на ваши решения и действия в течение длительного времени (даже всей жизни!).
Сказать «нет» поеданию мороженого после ужина сегодня вечером — это проявления самоконтроля.
Полностью отказаться от мороженого, потому что вы хотите оставаться в форме, — это самодисциплина.
Заблуждение 7: поддерживать самодисциплину трудно
Это, пожалуй, самая большая помеха для людей, стремящихся к самодисциплине. Они предполагают, что это будет сложно и неприятно. Поэтому они сдаются, не успев начать.
Здесь следует остановиться на двух моментах.
Во-первых, жизнь при отсутствии самодисциплины кажется легкой, но это иллюзия. Она сохраняется, если принимать решения, глядя на все сквозь призму настоящего. Если поддаться своим порывам и импульсам сейчас, то это почти наверняка повлечет за собой последствия в будущем. Например, есть мороженое после ужина приятно (поддаваться соблазну всегда легко). Но если делать это каждый вечер, то в конце концов можно набрать вес, получить проблемы с пищеварением и другие последствия для здоровья.
Во-вторых, поддерживать самодисциплину трудно только тогда, когда она не подкреплена привычками и распорядком дня. При наличии соответствующих ритуалов и режима дня быть самодисциплинированным становится гораздо проще. Например, если вы обычно встаете с постели в 08:00, то завтра вам, скорее всего, будет трудно проснуться в 05:00. Но если вы будете просыпаться в это время каждое утро на протяжении нескольких недель, то скоро это станет для вас привычным делом.
Сложно ли развивать и поддерживать самодисциплину? Да, но только поначалу. При правильном подходе эта задача становится куда менее сложной, и успех вам гарантирован. (Во второй главе я расскажу вам об этом подробнее.)
Ранее я обещал, что мы углубимся в тему силы воли, связанной с самодисциплиной. Пришло время выполнить это обещание.

Самодисциплина vs сила воли

У вас никогда не будет большей или меньшей власти, чем власть над самим собой… Высота успеха человека измеряется его самообладанием, глубина его неудачи – его самоотречением… И это закон вечной справедливости.
Леонардо да Винчи

В предыдущем разделе мы выяснили, что самодисциплина и сила воли — это разные вещи. Поэтому здесь мы не будем повторяться. Простой способ запомнить, чем они отличаются, — обозначить самодисциплину как образ жизни, а силу воли как выбор, который вы делаете в данный момент.
Однако это не означает, что сила воли не так значима. Она жизненно важна для формирования самодисциплины, особенно на начальных этапах.
Просто необходима. Поэтому я объясню, как она работает, выделю ее наиболее существенные недостатки и дам несколько действенных советов по ее укреплению.
Как работает сила воли
Понятие «сила воли» сложнее, чем кажется. Вы используете ее каждый день, чтобы сделать выбор. Но за каждый выбор в вашем мозге идет борьба.
Префронтальная кора включается в работу, когда необходимо остановиться на одном варианте из нескольких. Она расположена в передней части мозга и регулирует множество исполнительных функций, включая принятие решений и саморегуляцию.
Действие этой области не является тем образцом дисциплинированности, который мы себе представляем (или на который надеемся). Она подвержена искушениям. Распознает вознаграждения и последствия — как краткосрочные, так и долгосрочные, представленные в каждом варианте и иногда вступающие в конфликт. Например, когда вы видите свою любимую шоколадку, ваша префронтальная кора взвешивает, насколько она вкусна, с учетом того, что она вредна для здоровья. Вы хотите съесть сладость, но при этом хотите быть здоровым. Это противоречие вызывает когнитивный диссонанс.
На этом этапе принятия решения в игру вступает сила воли. Если у вас развита сила воли, вы будете сопротивляться желанию съесть шоколадку. Если у вас не хватит силы воли, то шоколадка попадет в ваш желудок.
Этот процесс кажется простым, но он требует больших затрат энергии. В течение дня, сталкиваясь с противоречивым выбором, префронтальная кора головного мозга постепенно утомляется. Становится все труднее противостоять соблазнам. К вечеру вы уже эмоционально истощены, и вам гораздо труднее удержаться от того, чтобы не съесть что-нибудь вкусное, но вредное.
Это демонстрирует исключительную важность силы воли.
Проблема с силой воли
Вы уже видите проблему. Сила воли подобна топливу, хранящемуся в бензобаке вашего автомобиля.
Объем топлива в баке уменьшается по мере его использования. Чем больше вы его расходуете, тем меньше его остается. В конце концов запас иссякает — по крайней мере до тех пор, пока вы не сможете пополнить его, хорошенько выспавшись.
Можно было бы предположить, что это «топливо» можно сохранить до тех пор, пока оно действительно не понадобится. Однако множество факторов работают против вас. Вспомните, когда вы в последний раз заходили в продуктовый магазин или торговый центр. Там были сотни товаров, предусмотрительно расположенных так, чтобы привлечь ваше внимание. Они заставляли вас принимать горы микрорешений, и каждое из них истощало вашу силу воли.
Окружающая обстановка не единственное, что выступает против вас. Качество сна также играет определенную роль. В исследовании, опубликованном в 2014 году, ученые описали результаты, свидетельствующие о том, что даже одна ночь плохого сна нарушает работу префронтальной коры головного мозга[6].
Это основные проблемы с силой воли. Именно по этой причине нельзя полагаться только на нее, чтобы противостоять импульсам и делать правильный выбор.
Почему самодисциплина всегда побеждает силу воли в долгосрочной перспективе
Поскольку сила воли является истощаемым ресурсом, вы постоянно сталкиваетесь с риском того, что ее не хватит в нужный момент. Более того, факторы, не зависящие от вас, в значительной степени влияют на количество имеющихся в вашем распоряжении сил.
Если у вас был особенно утомительный день, то в «баке» не останется ничего. Если вы плохо спали, то в начале дня у вас будет гораздо меньше запасов, чем если бы вы по-настоящему выспались. В любом случае вам будет сложнее противостоять соблазнам, контролировать свои порывы и регулировать эмоции.
Именно поэтому самодисциплина превосходит силу воли. Когда вы полагаетесь на самодисциплину, вы полагаетесь на сформированные привычки. А они, в свою очередь, определяют поведение. Это отлаженный механизм: триггеры запускают процесс, который завершается вознаграждением, удовлетворяющим желание и обеспечивающим позитивное подкрепление.
Ваши привычки — это неисчерпаемый ресурс.
Вы можете полагаться на них с момента, как проснулись утром, и до того, как легли спать вечером.
Вам никогда не придется беспокоиться о том, хватит ли у вас запасов.
Три маленьких совета по укреплению силы воли
Хотя сила воли имеет серьезный недостаток (истощаемость), она играет ключевую роль в вашей способности отсрочить получение удовольствия в настоящем. Это особенно актуально, если вы еще не выработали привычки, которые бы делали за вас всю тяжелую работу.
Одним словом, лучше, когда у вас есть больше силы воли, чем меньше. Но она не будет нужна вам так часто, если вы выработаете привычки, которые будут поддерживать вашу самодисциплину в долгосрочной перспективе. А пока давайте укрепим эту мышцу, чтобы вы могли использовать ее в качестве инструмента уже сейчас. Вот три маленьких совета.
Во-первых, применяйте управление искушениями[7]. Это стратегия, использующая мгновенное удовлетворение, чтобы подтолкнуть вас к действиям, требующим силы воли. Допустим, вы хотите послушать свой любимый подкаст. Это «запретное» удовольствие. А еще вам нужно выгулять собаку.
Согласно стратегии управления искушениями, вы позволите себе послушать подкаст, но только во время прогулки с собакой.
Во-вторых, отслеживайте свои решения и поведение. Ищите сигналы, которые предшествуют неправильным решениям, и старайтесь свести их к минимуму. Например, вы можете обнаружить, что больше всего вам хочется съесть нездоровую пищу в состоянии стресса. Вместо того чтобы пытаться избежать вредной еды усилием воли, постарайтесь устранить наиболее распространенные стрессовые факторы в своей жизни.
В-третьих, улучшите качество сна. (Я знаю, что легче сказать, чем сделать, но послушайте меня.) Вот несколько идей.
• Составьте график сна и придерживайтесь его. Ложитесь спать в одно и то же время каждый вечер. Покидайте постель в одно и то же время каждое утро.
• За несколько часов до сна избегайте употребления алкоголя, кофеина и больших порций пищи.
• В постели не пользуйтесь телефоном или другими устройствами, не смотрите телевизор.
• Примите теплый душ за пару часов до сна. Избегайте использования слишком большого количества одеял (высокая температура тела нарушает сон).
• В ночное время держите спальню в полумраке.
Качество сна — это обширная тема, которая заслуживает отдельной книги. Но эти простые советы улучшили мой сон и, готов поспорить, улучшат и ваш.
Теперь мы понимаем, как работает сила воли, как она сопоставляется с самодисциплиной и как ее укрепить, формируя полезные привычки. Перейдем к рассмотрению мотивации.

Самодисциплина vs мотивация

Не ждите, что каждый день у вас будет мотивация выходить на улицу и что-то делать. Этого не произойдет. Не рассчитывайте на мотивацию, рассчитывайте на дисциплину.
Джоко Виллинк

Мотивация — это побудительный импульс действий. Она подталкивает вас делать то, что необходимо для достижения важных для вас целей. Благодаря ей вы принимаете меры, если не удовлетворены сложившимися обстоятельствами.
Она подталкивает вас к конкретным шагам, когда бездействие становится некомфортным или оказывается недопустимым.
Мотивация очень важна, и далее я расскажу, как правильно ее использовать. Но не менее важно понимать, что ее переоценивают. Как и сила воли, она имеет ограничения, которые делают ее ненадежной. Более того, у мотивации есть темная сторона, о которой редко говорят, но которую крайне важно признать.
Как работает мотивация
У мотивации много источников. Некоторые из них являются внутренними, другие — внешними (подробнее об этом чуть позже), и они часто меняются с возрастом.
Вероятно, в детстве на ваше поведение и решения влияли родители. Плохое поведение влекло за собой определенные последствия, хорошее же поощрялось. Вероятно, аналогичное влияние оказывали и ваши учителя. Постепенно вы меняли свое поведение, приводя его в соответствие с их ожиданиями.
Однако по мере взросления родители и учителя начинали влиять на вас все меньше. Затем вы достигли совершеннолетия, и они стали еще менее авторитетными в ваших глазах. Родители больше не могли наказывать вас (или давать больше карманных денег за хорошее поведение). У учителей больше не было возможности угрожать неудовлетворительными оценками. Источники мотивации сместились, и теперь в дело вступили друзья, другие близкие люди и работодатели. Вы изменили свое поведение отчасти для того, чтобы угодить им и оправдать их ожидания.
Их влияние — пример экстернальной мотивации, которая обещает (или подразумевает) вознаграждение или неприятные последствия, которые поступят извне. Чем более ценно для вас это вознаграждение и чем больше вы знаете о нежелательных последствиях, тем эффективнее эти люди будут для вас в качестве мотиваторов.
Внутренняя мотивация, как понятно из названия, исходит изнутри. Ваше поведение и решения мотивированы внутренним вознаграждением и перспективами. Это становится возможным благодаря вашим убеждениям, ценностям, симпатиям и антипатиям, целям и стремлениям. Все они связаны именно с вашей личностью.
Например, вы ухаживаете за своим садом, потому что вам нравится заниматься садоводством. Вы помогаете другу с переездом, потому что это делает вас счастливее. Вы воздерживаетесь от употребления вредной пищи, потому что хотите чувствовать себя лучше. Ваши действия мотивируются не давлением со стороны других людей, а вашим самоощущением, которое определяет, кто вы есть.
В течение всей жизни вы будете сталкиваться с обоими типами мотивации. Но поскольку внутренние мотиваторы связаны с вашей личностью, они, пожалуй, более сильны, чем внешние. Вы острее ощущаете их влияние. Например, если честность является одной из ваших основных ценностей, то вы будете мотивированы поступать честно независимо от обстоятельств. В то же время внешние мотиваторы, такие как получение бонусов за пользование определенной кредитной картой, оказывают на вас менее сильное влияние.
Следует отметить, что оба вида мотивации полезны.
Вы можете использовать их, чтобы побудить себя к действию, сформировать свою самооценку и укрепить ее. Но важно знать, чем они отличаются друг от друга, чтобы понимать, как они влияют на ваши действия и решения.
Мотивация против силы воли
Для большей ясности давайте разделим понятия «мотивация» и «сила воли». Мы должны правильно использовать эти термины, чтобы понять их влияние на самодисциплину.
Ранее мы отмечали, что сила воли — это умение противостоять сиюминутным импульсам, способность откладывать удовлетворение в настоящем. Сюда относится все: от отказа от шоколадки, которая так и манит во время диеты, до ведения дневника, хотя вместо этого вы предпочли бы посмотреть телевизор.
Мотивация — это причина, по которой вы хотите что-то сделать. Например, почему вы сидите на диете? Чтобы лучше себя чувствовать? Лучше выглядеть? Укрепить уверенность в себе? Почему вы ведете дневник? Чтобы снять стресс? Записать свои мысли для последующего анализа? Справиться с негативными эмоциями и улучшить ментальное здоровье?
И сила воли, и мотивация имеют большое значение.
Они влияют на ваши решения и действия в настоящем, исходя из целей, которых вы хотите достичь в будущем. В этом смысле они являются мощными союзниками в борьбе за развитие самодисциплины, но ни один из них не является надежным.
Ранее мы сравнивали силу воли с топливом в баке, запасы которого уменьшаются по мере использования и в конце концов заканчиваются. Точно так же невозможно чувствовать себя замотивированным на протяжении длительного времени. Мотивация меняется в зависимости от ваших эмоций, энергии и влияния непосредственных обстоятельств на ваше самочувствие. Короче говоря, иногда вы просто не чувствуете ее.
Кроме того, у мотивации есть и темная сторона.
Темная сторона мотивации
Люди склонны воспринимать мотивацию как нечто исключительно позитивное. Мы испытываем волнение и чувствуем вдохновение что-то сделать, предпринять намеренные действия. Нами движет оптимизм и уверенность. Мы чувствуем в себе силы «гнаться за мечтой» и «следовать за своей страстью», у нас есть силы «идти к цели».
Но за этой веселой перспективой скрывается темная сторона мотивации. Игнорируя или не замечая ее, мы рискуем отдаться негативным эмоциям. Мотивация может возникнуть из страха, ярости, ревности и отвращения так же быстро, как из вдохновения, воодушевления, оптимизма и уверенности.
Проблема в том, что негативные эмоции приносят больше вреда, чем пользы при формировании и поддержании самодисциплины[8]. Они мешают рассуждать, побуждают вас к беспокойному и безрассудному поведению, обусловленному циничной необходимостью, которая может не иметь ничего общего с вашими долгосрочными целями и устремлениями.
Допустим, вы боитесь потерять работу. Этот страх может подтолкнуть вас к действиям, противоречащим вашим долгосрочным карьерным целям. Или, скажем, вы смотритесь в зеркало и испытываете отвращение из-за того, что видите. Это отвращение может привести к ненависти к себе, что заставит вас сесть на нездоровую диету вместо того, чтобы привить себе правильные привычки, которые помогут вам привести себя в форму.
Негативные эмоции могут побудить вас держать в узде свои импульсы и откладывать удовлетворение (два важнейших аспекта самодисциплины). Однако они делают это не совсем корректно. Такие эмоции, как страх, отвращение, гнев и стыд, могут нанести вред психическому (и физическому) здоровью. Если их не контролировать, они разрушат ваш оптимизм и станут питать устойчивый цинизм, который будет противостоять вашим устремлениям и постепенно разрушать их.
Ахиллесова пята мотивации
Как и сила воли, мотивация имеет главное слабое место. Именно оно является ахиллесовой пятой, делающей мотивацию ненадежным союзником.
Основная проблема мотивации заключается в том, что она происходит исключительно в сознании. Следовательно, она подвержена влиянию вашего психического состояния в каждый конкретный момент времени, а это состояние в значительной степени зависит от множества факторов. Вот некоторые из них:
• стресс;
• страх;
• гнев;
• эмоциональное истощение;
• психотравма;
• сомнения в себе;
• самокритика;
• синдром самозванца;
• скука;
• выгорание;
• недостаток сна;
• голод;
• чувство перегруженности.
Эти факторы являются токсичными для вашей мотивации. Они саботируют действия, мешают вам, не дают делать что-либо. Именно поэтому вы сначала можете почувствовать вдохновение, а потом не довести дело до конца.
Например, сколько вы знаете людей, которые мотивированы на то, чтобы разумно распоряжаться деньгами, но продолжают жить от зарплаты до зарплаты? Сколько вы знаете тех, кто хочет привести себя в форму, но продолжает спать, а не заниматься спортом? Сколько вы знаете сотрудников, желающих получить повышение, но продолжающих выполнять только минимум обязанностей?
Именно поэтому мотивация сама по себе бесполезна. Она вдохновляет и побуждает к действию, но эти чувства ничего не значат, если не доводить дело до конца. С другой стороны, если знать, как использовать мотивацию для немедленного и целенаправленного действия, она может стать мощным инструментом в арсенале самодисциплины.
Проще говоря, мотивация — это несовершенный, но мощный стимулятор. Она ненадежна и недолговечна, но при правильном использовании приносит пользу.
Три маленьких совета по использованию мотивации для стимулирования конкретных действий
Несмотря на то что мотивация — непостоянный друг, вы можете предпринять шаги по ее стимулированию и использовать ее в своих интересах.
Не нужно ждать, пока появится муза или нахлынет вдохновение. Попробуйте воспользоваться этими тремя советами в следующий раз, когда почувствуете вялость и апатию.
Во-первых, уточните, чего вы хотите достичь. Четко сформулируйте свою цель, конкретно обозначьте, что необходимо сделать для ее достижения. Выделите причину, которая лежит в основе вашей цели.
Например, трудно замотивироваться «на похудение». Легче замотивироваться на то, чтобы «сбросить 10 килограммов благодаря отказу от сахара, чтобы хорошо выглядеть летом».
Во-вторых, установите режим дня, который приведет вас к необходимым действиям. Распорядок позволит вам находиться в нужном состоянии. Предположим, вы гитарист и пишете песню. Ваш день может включать исполнение гамм и выбор ладов, нанизывание новых аккордов при напевании любимых мелодий. Считайте, что ваша рутина — это разминка перед главным событием (в данном случае написанием песни).
В-третьих, используйте временные блоки для планирования своей мотивации. Занесите их в календарь, чтобы не забыть о них или не позволить им отойти на второй план из-за других приоритетов.
Возьмите на себя обязательство делать что-то, связанное с вашей целью, в эти временные блоки, даже если вы чувствуете себя не в своей тарелке.
Многие считают, что мотивация предшествует действию. Но все с точностью до наоборот. Действие предшествует мотивации. Как только вы начинаете действовать, вам становится легче продолжать.
Мотивация появляется после того, как вы начали что-то делать. Представьте, что вы пишете роман, но не чувствуете вдохновения. Чистая страница насмехается над вами. Тикающие часы на стене дразнят вас. Напишите начало сцены, придумайте несколько диалогов. Поработайте над эпилогом. Сделайте что-нибудь. Мотивация придет.
Мотивация — капризный и темпераментный союзник самодисциплины. Но с помощью этих советов можно научиться использовать ее в своих интересах.
Следует отметить, что наука о мотивации очень сложна. Мы едва коснулись этой темы. Но и этого достаточно для достижения цели — формирования самодисциплины и ее поддержания на протяжении всей жизни.

Самодисциплина. Камни преткновения

Камень преткновения для пессимиста – это ступенька для оптимиста.
Элеонора Рузвельт

Люди, утверждающие, что самодисциплина — это просто, почти наверняка неправильно понимают, что значит дисциплинированный образ жизни. Большинство путает его с силой воли, полагая, что способность противостоять сиюминутным соблазнам делает их дисциплинированными. Некоторые принимают это за мотивацию, ошибочно полагая, что вдохновение, которое они испытывают в данный момент, является признаком дисциплины.
Как известно, ни то ни другое не соответствует действительности. Хуже того, эти ложные убеждения угрожают саботировать любое подлинное стремление к самодисциплине, поскольку затушевывают ее фундаментальные принципы. Если мы неправильно понимаем самодисциплину, то как мы можем предпринять правильные шаги для ее развития?
Реальность такова, что выработать самодисциплину и сохранить ее на всю жизнь очень сложно. Каждый день вы сталкиваетесь с ситуациями, которые пытаются подорвать ваш прогресс. Вы постоянно встречаетесь с обстоятельствами, которые пытаются ослабить вашу решимость и склонить вас к компромиссу.
Поэтому начинать этот путь следует с того, чтобы перетасовать колоду в свою пользу. Для этого необходимо осознать наиболее часто встречающиеся препятствия и решить, как с ними справиться. Ниже мы рассмотрим восемь основных камней преткновения, которые могут помешать достижению цели.
Я дам вам несколько практических советов по их устранению.
Камень преткновения 1: негатив
В нас заложено стремление к негативу. Неблагоприятные обстоятельства оказывают на нас более сильное влияние, чем благоприятные. Негативные события больше привлекают наше внимание, чем позитивные (новостные издания пользуются этим). Мы тянемся к сплетням, которые подчеркивают отрицательные аспекты, а не положительные.
Негатив является антагонистом самодисциплины.
Отрицательные эмоции мешают нам вести себя рационально. Мы принимаем неверные решения под влиянием искаженного мировосприятия, теряем контроль над своими импульсами и побуждениями.
Время, проведенное с негативно настроенными людьми, усугубляет эту проблему. Их негатив распространяется как вирус, заражая ваши мысли, эмоции и отношение к жизни. Он постепенно истощает вашу силу воли и убивает мотивацию.
Как это преодолеть: во-первых, исключите из своей жизни источники негатива. К ним относятся новости о текущих событиях, подкасты и YouTube-каналы, которые «приманивают гневом», а также люди, которые постоянно пребывают в мрачном, упадническом или фаталистическом настроении.
Во-вторых, сосредоточьтесь на положительных сторонах всего, что происходит в вашей жизни. Практикуйте благодарность за все хорошее, что с вами происходит. Старайтесь находить положительные стороны в сложных ситуациях. Замените самообвинения на позитивные высказывания.
В-третьих, избегайте любых сплетен.
Камень преткновения 2: нереалистичные цели
Нас мотивирует достижение цели. Перспектива получения желаемого позволяет нам почувствовать себя компетентными и продуктивными. Успех подстегивает нас, повышает самооценку и дает ощущение динамики. Это побуждает нас двигаться вперед, преодолевая любое сопротивление, которое встает на нашем пути.
Постановка нереалистичных целей сводит этот процесс на нет. Успех становится труднодостижимым и даже неосуществимым. Вместо того чтобы переживать маленькие победы и чувствовать себя компетентным и продуктивным, вы переживаете поражение и ощущаете себя беспомощным, неумелым и бессильным. Оставаться дисциплинированным очень трудно, когда на вас наваливаются постоянные разочарования и неудовлетворенные ожидания.
Как это преодолеть: разбивайте крупные проекты на мелкие задачи. Ставьте небольшие достижимые цели, чтобы настроить себя на победу.
Например, не ставьте перед собой цель написать роман. Вместо этого задайтесь целью написать главу.
Не стремитесь похудеть на 20 килограммов. Стремитесь худеть на 500 граммов в неделю. Не ставьте перед собой цель создать бизнес с семизначным доходом с нуля. Примите решение заработать 500 долларов в течение первого месяца.
Камень преткновения 3: размытые цели
Размытые цели так же вредны, как и нереалистичные. Их трудно достичь, поскольку они слишком туманны и не могут быть подкреплены конкретными действиями. Кроме того, из-за отсутствия четких критериев нелегко отслеживать и измерять достигнутый прогресс. Такие цели превращаются в масштабные пугающие начинания, которые в итоге кажутся недостижимыми. Они перегружают вас, постепенно подтачивая вашу дисциплину, пока вы не сдадитесь.
Представьте, что ваша цель — разбогатеть. Как бы вы отслеживали свой прогресс, даже если бы ежемесячно откладывали деньги и инвестировали их во что-нибудь? Как бы вы узнали, что находитесь на правильном пути? Как вы поймете, что достигли цели? Сможете ли вы когда-нибудь почувствовать себя богатым?
Поскольку ни один из этапов не дает небольших побед, подтверждающих, что ваши усилия не напрасны, вы никогда не почувствуете, что действительно продвинулись вперед. Ваша мотивация и сила воли будут постепенно ослабевать, пока вы не сдадитесь.
Как это преодолеть: ставьте конкретные цели. Затем работайте в этом направлении и наметьте четкие этапы для отслеживания прогресса. В качестве бонуса приложите к своей цели обоснование.
Например, вместо того чтобы пытаться разбогатеть, займитесь накоплением 20 000 долларов. (Ставьте все более высокие цели по мере достижения той, над которой вы работаете.) Определите дату, когда вы хотели бы получить результат. Затем установите четкие контрольные точки, которые вы сможете отслеживать по ходу движения.
Предположим, что дата достижения цели наступит через два года. Вы можете ежемесячно откладывать 750 долларов, инвестируя эти деньги в надежный индексный фонд. Каждый такой месяц дает вам небольшой выигрыш. Это легко отследить, и это будет стимулировать вас оставаться дисциплинированным в своих привычках относительно расходования средств.
Дайте себе причину. Например, вы можете откладывать деньги, чтобы безбедно существовать и путешествовать на пенсии. Наряду с небольшими победами, которые вы получаете каждый месяц, эта цель будет мотивировать и вдохновлять вас на дальнейшие действия.
Камень преткновения 4: слишком много вариантов
Наличие выбора обычно считается преимуществом. Но когда речь идет о развитии самодисциплины, это вредит. Слишком большое количество вариантов истощает психику, мешает принимать решения и подвергает воздействию временных факторов, которым трудно противостоять. Именно поэтому выздоравливающим алкоголикам рекомендуют избегать баров. Именно поэтому бывшим наркоманам рекомендуют рвать связи с другими наркоманами. Соблазн рецидива слишком велик.
После воспитания в себе самодисциплины и умения держать себя в руках наличие выбора становится не таким опасным. Вы можете положиться на самоконтроль. Вы будете в состоянии последовательно и уверенно отказываться от своих желаний, не опасаясь возврата к вредным привычкам. Но до этого момента наличие слишком большого количества вариантов ставит вас в опасное положение.
Представьте, что вы пытаетесь исключить сахар из своего рациона. Вы заходите в продуктовый магазин и идете по ряду с конфетами, с тоской глядя на все выставленные на витрине лакомства. Если вы недавно решили отказаться от сахара, то рассматривать сладости опасно. Это слишком соблазнительно и повышает вероятность рецидива.
Как это преодолеть: ограничьте выбор. Развивая самодисциплину, до того момента, пока вы не сможете положиться на свою силу воли и контроль над импульсами, избегайте ситуаций, которые предлагают вам слишком большое количество вариантов.
Например, если вы придерживаетесь диеты, избегайте отдела с конфетами в продуктовом магазине.
Если вы пытаетесь сэкономить, обходите стороной торговые точки, в которых продается то, что вам сейчас не нужно. Если вы пытаетесь учиться и легко отвлекаетесь, делайте это не в тех местах, где ходит большое количество людей и есть множество источников шума.
Ограничения на начальном этапе позволяют отработать самодисциплину в контролируемой среде. По мере укрепления дисциплины можно снова вводить определенные временные параметры для проверки ее стабильности.
Камень преткновения 5: привязанность к импульсам
То, как вы воспринимаете себя, оказывает существенное влияние на ваши решения, поступки и поведение. Исследования показывают, что самовосприятие, обусловленное в основном вашим прошлым выбором, действиями и поведением, формирует ваши будущие решения, управляет ими[9].
Например, если вы постоянно поддаетесь искушению съесть нездоровую пищу, вы начинаете воспринимать себя как человека, который так поступает. Такая самоидентификация делает вас более склонным к потреблению вредной еды в будущем, поскольку это согласуется с вашим представлением о себе.
Влияние самоидентификации работает в обе стороны. Если вы постоянно сопротивляетесь «песне сирены», вы начинаете воспринимать себя как человека, способного контролировать импульсы. Это повышает вероятность того, что вы будете проявлять сдержанность (исследования подтверждают данный факт)[10]. И снова все дело в вашем самовосприятии.
Если ваша личность привязана к какой-либо зависимости, это мешает самодисциплине. Склонность поддаваться соблазнам будет оставаться препятствием до тех пор, пока вы ее не укротите.
Как это преодолеть: скорректируйте свою самооценку и делайте небольшие шаги к ее укреплению.
Предположим, вы хотите начать заниматься спортом, хотя до этого вели пассивный образ жизни.
Если вы считаете себя лежебокой, начните воспринимать себя как подвижного человека. Не просто стремитесь к физической активности. Создайте образ того, кто занимается спортом ежедневно.
Затем составьте план, включающий в себя небольшие действия, способствующие формированию новой личности. Он может состоять из небольших задач: например, «надеть кроссовки для бега», «размяться» и «отправиться на бодрую 10-минутную прогулку».
Казалось бы, простые вещи, но выполнение этих действий придает форму вашей новой идентичности. Эти привычки становятся частью вашего распорядка дня и таким образом укрепляют новый образ, в котором вы видите себя.
С такой новой личностью вам будет гораздо легче контролировать импульсы. Ведь, поддавшись им, вы поставите под угрозу свою самооценку.
Камень преткновения 6: эмоциональные привычки
На протяжении всей своей жизни вы учились реагировать на те или иные чувства определенным образом. Годы повторяющейся практики закрепили эти реакции, превратив их в привычки. Многие из этих привычек обусловлены вашим эмоциональным состоянием.
Например, вы выработали привычку есть, когда тревожитесь, откладывать дела, когда чувствуете уныние, или листать ленту, когда ощущаете себя несчастным. Возможно, вы легкомысленно тратите деньги, когда вам скучно. Или безрассудно водите машину, когда злитесь. Или ведете себя воинственно, когда испытываете страх.
Эти эмоциональные привычки укоренились в вашем сознании. Вы ведете себя именно так, а не иначе, неосознанно.
Иногда они оказываются полезными. Например, страх может сделать вас более внимательным к опасности и заставить предпринять действия, которые помогут вам избежать травмирующих ситуаций.
Однако эти привычки часто делают вас более восприимчивыми к импульсам, поскольку являются способом мозга успокоить вас в стрессовой ситуации. Если говорить точнее, то они направлены на борьбу с кортизолом, выделяющимся при стрессе.
Суть в том, что эти эмоциональные привычки сводят на нет вашу самодисциплину. Пытаясь успокоить вас, мозг побуждает отказаться от контроля над импульсами.
Как это преодолеть: сформируйте новые привычки, которые укрепят ваш контроль над импульсами.
Этот процесс состоит из четырех этапов.
1. Установите связь между негативными эмоциями и соответствующими им вредными привычками (например, есть вредную пищу, когда вы испытываете тревогу).
2. Выберите новые модели поведения, которые заменят вредные привычки (например, выполняйте упражнения на глубокое дыхание, а не ешьте вредную пищу, когда тревожитесь).
3. Практикуйте новое поведение всякий раз, когда сталкиваетесь с соответствующей негативной эмоцией.
4. Вознаградите себя за успешное проявление нового поведения вместо старого.
Формирование привычек — сложная тема, требующая более глубокого погружения. Рассматривать ее в каком-либо ином ключе, не признавая этого, было бы не совсем правильно. Однако нужно отметить важнейшую роль привычек в воспитании самодисциплины. Подробнее о привычках мы поговорим в главе 2 «10 шагов к формированию самодисциплины».
Камень преткновения 7: мысли только о сегодняшнем «я»
О временном предпочтении я упоминал в разделе «Почему самодисциплина важна». Если коротко, временное предпочтение — это склонность придавать большее значение сиюминутному вознаграждению, а не будущему. Это общая для всех людей черта, и борются с ней все.
Эта тенденция усугубляется тем, что мы концентрируемся только на своем сегодняшнем «я». Нас гораздо больше волнует то, что мы испытываем в данный момент, а не то, что мы будем испытывать потом, по прошествии времени (по иронии судьбы часто из-за наших текущих действий и решений).
Мы едим вредную пищу, не беспокоясь о проблемах со здоровьем в будущем. Мы расточительно тратим деньги, не думая о грядущих финансовых трудностях. Мы неаккуратно водим машину, не опасаясь попасть в аварию.
Проявление сдержанности, контроль над своими импульсами и сопротивление соблазнам приносят пользу нашему будущему «я». Поскольку мы отдаем предпочтение своему сегодняшнему «я», эти долгосрочные выгоды не являются для нас убедительными, по крайней мере настолько, чтобы сильно влиять на наше поведение. Мы знаем о возможных последствиях наших решений. Но мы все равно выбираем съесть пончик, купить новейший смартфон и полистать социальные сети в то время, когда должны работать.
Именно поэтому выработка самодисциплины так сложна, особенно на начальном этапе. Мы всю жизнь предпочитаем — более того, преследуем — сиюминутные выгоды. Практика самодисциплины идет вразрез с программами, формировавшимися долгие годы.
Как это преодолеть: саботировать усилия своего сегодняшнего «я», направленные на удовлетворение сиюминутных желаний.
Например, уберите из дома все вредные продукты, чтобы не позволять своему сегодняшнему «я» удовлетворять свои желания. Запустите автоматический инвестиционный план, чтобы подорвать свою нынешнюю склонность к безответственной трате денег. Установите блокировщик сайтов, который не позволит вам тратить время на отвлекающую информацию.
По мере укрепления самодисциплины побуждения сегодняшнего «я» будут доставлять все меньше хлопот, и эта стратегия станет менее актуальной. Но на первых порах саботирование своего сегодняшнего «я» может стать ключевым решением для сдерживания импульсов.
Камень преткновения 8: самобичевание
Стыд может быть изнуряющим. Он может парализовать вас, когда вы корите себя за прошлые ошибки, неправильное поведение и предполагаемые недостатки. Он может лишить вас мотивации и силы воли, поскольку вы зацикливаетесь на побуждениях и импульсах, которые вызывают у вас чувство стыда.
Многие люди полагаются на самобичевание, чтобы побудить себя к дисциплине. Например, съесть пончик во время диеты — это не просто временное упущение, это повод для глубокого самоуничижения.
Импульсивная покупка ненужной вещи, когда вы пытаетесь экономить, — это не просто мимолетное послабление, это повод для самобичевания.
Но стыд не является союзником самодисциплины. Может показаться, что в краткосрочной перспективе он поддерживает контроль над импульсами и самоограничение, но он всегда вызывает негативные эмоции, открывает дверь чувству вины, гневу и депрессии, подливая масла в огонь. Вместо того чтобы почувствовать вдохновение, встать и сделать что-нибудь полезное, вы чувствуете себя еще более удрученным и подавленным.
Стыд имеет еще более мрачную сторону. Некоторые наши промахи настолько «ужасны», что мы отказываемся их признавать — и перед собой, и перед другими. А если мы отказываемся признать, что оступились, мы никогда не сможем по-настоящему решить глубинные проблемы. Например, мы никогда не определим, какие сигналы вызывают у нас отчаянную потребность в нездоровой пище. Мы никогда не поймем, почему мы тратим деньги на несерьезные вещи. Иногда стыд настолько велик, что заставляет нас игнорировать свои недостатки, поскольку они угрожают разрушить наше восприятие себя.
Как это преодолеть: смиритесь с тем, что время от времени вы будете спотыкаться. Возьмите на себя обязательство, когда это произойдет, отряхнуть грязь и продолжить свой путь.
Стыд знаком каждому человеку. Все мы в той или иной степени испытываем его, потому что делаем выбор и ведем себя определенным образом, о чем впоследствии сожалеем. Это неизбежно, это часть нашего бытия. Вместо того чтобы упорно не замечать поступков, вызывающих чувство стыда, мы должны принять их и разобраться с ними. Ошибки одновременно и неизбежны, и устранимы. Ключ к тому, чтобы избежать их в будущем, — признать, что мы их совершаем.
Время от времени вы будете поддаваться своим импульсам. Оступаться, несмотря на все свои намерения. Ваш самоконтроль будет иногда давать сбои. Не хороните глубинные проблемы и их триггеры. Признайте их. Примите их. Простите себя и двигайтесь вперед, решив в следующий раз поступить лучше.
Это была длинная глава. Но материал, который мы здесь рассмотрели, имеет решающее значение. Очень важно, чтобы вы знали о самых серьезных препятствиях, которые стоят между вами и жизнью, основанной на самодисциплине. Единственный способ преодолеть их — это знать о них.
Предупрежден — значит, вооружен.

Глава 2
10 шагов к формированию самодисциплины


В первой главе мы заложили основу. Предварительно рассмотрели все базовые вопросы, связанные с развитием самодисциплины. Во второй главе мы применим все изученное на практике.
Именно здесь начинается настоящая работа.
На следующих страницах я расскажу вам о 10-шаговом процессе формирования самодисциплины.
Я предоставлю вам все необходимые инструменты и дам советы по их применению, чтобы вы могли произвести личностные преобразования в этой области своей жизни. К моменту завершения второй главы вы будете успешно контролировать импульсы, управлять своими мыслями и эмоциями и последовательно продвигаться к целям.
Прежде чем приступить к работе, необходимо упомянуть вот о чем: каждая глава включает в себя упражнение. Я настоятельно рекомендую выполнить их все. Они призваны помочь вам применить на практике описанные советы и рекомендации.
Может возникнуть соблазн пропустить эти упражнения. Но помните, что они просты, понятны и могут быть выполнены за несколько минут. И самое главное, они точно будут полезны. Я твердо убежден, что их применение — это основа формирования новых привычек, распорядка дня и системы мышления.
С этим разобрались. Давайте перейдем к шагу 1.

Шаг 1: постановка небольших и достижимых целей

Дисциплина – это выбор между тем, чего вы хотите сейчас, и тем, чего вы хотите больше всего.
Авраам Линкольн

У каждого человека есть цели. Но, как правило, они долгосрочные — отражают то, чего человек хочет достичь через пять, десять или даже больше лет.
Долгосрочные цели очень важны, так как они дают нам то, к чему мы должны стремиться. Они задают нам направление.
Однако здесь есть две проблемы. Во-первых, такие цели, как правило, велики и возвышенны. Во-вторых, они находятся так далеко, что их легко откладывать. Ни то ни другое не способствует вашему продвижению по пути формирования самодисциплины. Более того, долгосрочные цели могут ее подорвать.
Представьте, что вы хотите купить дом своей мечты через 20 лет. Это прекрасная, достойная цель.
Но она настолько амбициозна, что оторвана от вашего повседневного опыта. Более того, она настолько далека, что ею легко пренебречь. Ни то ни другое обстоятельство не является полезным при тренировке контроля над импульсами и отсрочки удовлетворения. Ни то ни другое не способствует сохранению приверженности цели.
Неудивительно, что неспособность достичь долгосрочных целей стала практически клише. Закономерно, что планы многих людей остаются лишь мечтами.
Но есть простое решение.
Сила краткосрочных достижимых целей
Краткосрочные цели имеют три преимущества перед долгосрочными. Во-первых, они достижимы. Вас не волнуют результаты, которых вы можете достичь через 20 лет, а можете и не достичь. Вы ориентируетесь на то, что можно получить сегодня, завтра, к концу недели или месяца.
Например, вы не беспокоитесь о том, чтобы накопить миллион долларов для покупки дома своей мечты через 20 лет. Вместо этого вы сосредоточены на том, чтобы отложить 300 долларов в этом месяце. Или на том, чтобы сэкономить 50 долларов на этой неделе, отдав предпочтение готовке дома, а не ужинам в ресторане.
Во-вторых, преимущество краткосрочных целей заключается в том, что они существуют в настоящем.
Они заставляют действовать уже сегодня, завтра и послезавтра. Вы с меньшей вероятностью оставите их без внимания, потому что они занимают ваше пространство здесь и сейчас.
Например, легко отмахнуться от цели, которая маловероятно будет достигнута в ближайшие несколько лет. Гораздо сложнее игнорировать цель, которую вы сможете достичь благодаря конкретным действиям уже сегодня. Вы с меньшей вероятностью будете откладывать ее в долгий ящик.
В-третьих, благодаря краткосрочным целям вы получаете быструю обратную связь. Вы сразу же узнаете, насколько ваши действия приближают вас к достижению цели.
Предположим, вы хотите сбросить 20 килограммов.
Вы можете строго придерживаться диеты и увлеченно выполнять физические упражнения. Но часто бывает трудно понять, приносят ли ваши действия положительный эффект. Сложно определить, дает ли все это наилучшие результаты. Но если вы сосредоточитесь на том, чтобы терять по килограмму в неделю, вы почти сразу поймете, насколько эффективны ваши усилия, и сможете внести соответствующие коррективы.
Одно из главных преимуществ постановки краткосрочных целей заключается в том, что их достижение дает небольшие победы. Эти победы мотивируют вас на дальнейшие действия. Они вдохновляют, когда становится трудно. Помогают выработать самодисциплину, с чем никогда не справятся долгосрочные цели.
Краткий курс по постановке целей
Существует правильный и неправильный способ постановки небольших целей. Правильный способ настраивает на успех, неправильный же практически гарантирует неудачу. Множество книг было написано на эту тему. Но здесь я быстро расскажу вам об этом процессе, чтобы вы могли сразу приступить к работе.
Во-первых, определите, чего конкретно вы хотите достичь. Будьте точны и лаконичны. Запишите все в одном предложении.
Во-вторых, пропишите действия, которые необходимо регулярно выполнять для достижения цели.
В-третьих, определите, как вы узнаете, что достигли прогресса. Конкретика поможет в этом.
В-четвертых, определите, почему вы хотите достичь своей маленькой цели. Знайте свою причину, свою цель. (Подробнее об этом мы поговорим на шаге 3 «Четкое определение причины».)
В-пятых, установите для себя крайний срок. Например, избегать социальных сетей в течение сегодняшнего дня. Сбросить килограмм к субботе. Сэкономить 200 долларов к концу месяца.
В-шестых, определите, от чего вам придется отказаться, чтобы достичь своей цели. Например, от мгновенного дофаминового удара, который вы получаете при прокрутке ленты социальных сетей. Мощного сахарного кайфа, который приносит поедание нездоровой пищи. Новой пары туфель, которую вы отчаянно хотите купить.
После того как вы поставили перед собой небольшие цели, настало время приложить усилия для их реализации. Но не попадайте в ловушку одной только интенсивности.
Регулярность превосходит интенсивность
Один из моих недостатков — туннельное зрение. Когда я сосредоточиваюсь на чем-то, все остальное отходит на второй план. Может показаться, что это полезный навык, ведь такая интенсивность ведет к успеху, не так ли?
К сожалению, нет.
Это туннельное зрение приводит к множеству негативных последствий. Страдают отношения. Я упускаю из виду другие задачи. Заваливаю сроки. Выполняю ли я то, что задумал? Иногда. Гораздо чаще я терплю неудачу. Как это ни парадоксально, но мое однобокое мышление приводит к провалам, потому что я теряю представление об общей картине, в том числе о своей цели. Кроме того, это стимулирует мои перфекционистские наклонности.
Как вы можете понять, это абсолютно не способствует укреплению моей самодисциплины. Более того, это приводит к атрофии «мышц» самодисциплины, поскольку мои действия в значительной степени недальновидны. Я боролся с туннельным зрением всю свою жизнь. И хотя мне удалось взять его под контроль, я призываю вас использовать мой пример в качестве наглядной иллюстрации того, как делать не нужно.
Регулярность гораздо важнее интенсивности при работе над достижением своих целей. Определите, что вы должны делать, и выполняйте это каждый день.
Вам не нужно быть совершенным. Необходимо просто быть постоянным и последовательным. Последовательность придаст вам импульс. Она даст вам возможность испытать радость от маленьких побед, которая будет двигать вас вперед. Хорошая новость заключается в том, что маленькие цели побуждают вас продолжать двигаться. Они не позволяют вам чувствовать себя перегруженным. Не позволяют сдаться. Напротив, они мотивируют вас продолжать, поскольку небольшие действия на пути к цели уже приводили к успеху в недавнем прошлом.
Как самосострадание поддерживает самодисциплину
Что же делать, если вы время от времени терпите неудачу, теряете контроль над импульсами? Как реагировать на возникающие сбои?
Простите себя. Проявите к себе сострадание. Отряхните грязь и снова сядьте в седло.
В процессе достижения поставленных целей вполне естественно стремиться к совершенству. Но совершенство — это мираж. Иллюзия. Вы будете делать ошибки. Время от времени вы будете спотыкаться.
Когда это произойдет, не нужно себя корить. Наоборот, признайте, что вы не идеальны и можете время от времени оступаться, но при этом сохраняйте приверженность своей цели.
Проявляя сострадание к себе, вы даете себе шанс возобновить движение по своему пути. Вы позволяете себе осознать, что самодисциплина не требует совершенства. Она требует последовательности и самоотдачи, которые находятся под вашим контролем.
Упражнение 1
Это упражнение состоит из двух частей. Сначала мы поставим небольшую цель, а затем предпримем действия по ее достижению.
Прежде всего, определитесь с тем, чего вы хотите достичь. Пусть цель будет конкретной, лаконичной и не очень масштабной. В качестве примера можно взять уборку одной комнаты в вашем доме.
Затем определите, какие действия вам необходимо предпринять. Например, выбрасывать по одному предмету каждый день.
Придумайте способ отслеживания прогресса. Вы можете делать записи. Или вычеркивать дни в календаре после выполнения необходимых действий.
Определите, почему вы хотите достичь поставленной цели. Пусть она будет простой. Например, вы хотите навести порядок в своем кабинете дома, чтобы избавиться от отвлекающих факторов.
Назначьте крайний срок. Установите его разумно, не давая себе слишком большой свободы действий.
Определите, чем вам придется пожертвовать для достижения своей цели. Обед с друзьями? Утренний латте? Десять минут после обеда? Запишите это.
Теперь вторая часть нашего упражнения. Выполняйте то, что необходимо делать каждый день, чтобы продвигаться к своей цели. Отмечайте это действие в своем чек-листе.
При многократном выполнении этого упражнения постановка и достижение небольших целей станут для вас чем-то естественным. А небольшие победы будут вознаграждать вас за самодисциплину и укреплять ее.
Время выполнения упражнения: 20 минут.

Шаг 2: разработка методики мониторинга прогресса

Если производительность измеряется, она улучшается. Если производительность не только измеряется, но о ней еще и сообщается, темпы роста показателей ускоряются.
Закон Пирсона

Воспитание самодисциплины сопровождается пробами и ошибками. Некоторые методы будут работать лучше, чем другие. Какие-то вообще не сработают. Мониторинг результатов — это единственный способ узнать, добились ли вы успеха.
Вы должны иметь возможность отслеживать эффективность своих усилий. Система отслеживания покажет, находитесь ли вы на правильном пути или необходимо внести коррективы.
Хорошая новость заключается в том, что вы уже проделали большую часть работы. Вы сформировали небольшие цели, сопровождаемые конкретными действиями, которые необходимо предпринять для их достижения. Теперь необходимо создать простой чек-лист. Однако прежде чем мы это сделаем, давайте рассмотрим три основные причины, по которым отслеживание прогресса настолько важно.
Три причины, по которым вы должны отслеживать свой прогресс
Можно добиться успеха, не контролируя промежуточные результаты. Но это будет нелегко. Мозг умеет сохранять статус-кво, а отслеживание прогресса сводит это стремление на нет.
Во-первых, система отслеживания позволит вам быть более ответственным. Без нее у вас может возникнуть соблазн «срезать углы» или обмануть себя, решив, что вы достигли большего, чем есть на самом деле.
Представьте, что вы поставили перед собой цель худеть на килограмм в неделю. И поэтому вы отказываетесь от перекусов между приемами пищи.
Если не отслеживать, придерживаетесь ли вы этого правила, то можно убедить себя в том, что на этой неделе порции были небольшими, поэтому перекусить сегодня можно. Таким образом, без мониторинга легче поддаться искушению.
Во-вторых, система отслеживания действует как напоминание. Она подталкивает вас к выполнению тех действий, которые вы считаете необходимыми для достижения цели.
Предположим, вы хотите привести себя в форму. Одно из действий, приближающих вас к этой цели, — ежедневная 30-минутная прогулка. Если вы не будете отслеживать его выполнение, то можете забыть о нем. Или вспомнить, но отмахнуться, потому что «слишком заняты». При наличии чек-листа вы никогда не упустите этот момент. А если чек-лист будет на виду, то вероятность того, что вы от него отмахнетесь, будет меньше.
Наконец, система отслеживания будет мотивировать вас продолжать работу, когда вам перестанет хотеться это делать. Анализ успехов каждого дня приносит удовлетворение. И чем длиннее будет череда ваших ежедневных достижений, тем больше у вас будет желания увеличить ее.
Например, вы хотите укрепить верхнюю часть тела.
Вы решили, что одним из ваших ежедневных действий будет выполнение 20 отжиманий. Если в вашем чек-листе отмечено, что вы успешно отжимались 15 дней подряд, то вы будете чувствовать себя обязанным сделать это сегодня, хотя бы для того, чтобы сохранить эту тенденцию. Так работает самоубеждение.
Создайте подходящую для вас систему отслеживания
Существует множество способов отслеживания прогресса, как простых, так и сложных. Я предпочитаю простые системы, поскольку они меньше отвлекают от самого процесса. Кроме того, сегодня я редко слежу за чем-то, выходящим за рамки моей реализации.
Ваша система отслеживания должна отражать ваши склонности и предпочтения, а также те элементы, которые вы хотите отслеживать (подробнее об этом чуть позже).
Начнем с самого простого типа системы отслеживания — календаря. В кругах, занимающихся вопросами продуктивности, этот способ иногда называют хаком Сайнфелда. Когда комик Джерри Сайнфелд начинал свою карьеру, он хотел постоянно работать над новым материалом.
Ему нужен был способ держать себя в руках. Поэтому он повесил на стену огромный календарь, в котором все дни в году были представлены в виде полей.
Каждый день он писал новую шутку и большим красным маркером зачеркивал этот день в календаре. Чем длиннее становилась цепочка красных отметок «X», тем сильнее он старался не нарушать ее.
Мне нравится этот прием. Я использую его на протяжении всей своей жизни. Но предположим, что вам нужен чек-лист, который обеспечит вам бо́льшую гибкость. Давайте создадим его. Вначале я рекомендую делать это на бумаге. Когда вы разработаете систему отслеживания, которая вас устраивает, вы можете перенести ее в электронную таблицу.
Возможно, вы даже найдете приложение, которое будет идеально соответствовать вашим потребностям. Но для начала давайте воспользуемся ручкой и бумагой.
Сначала запишите те элементы, которые вы хотели бы контролировать. Возможно, вы захотите выйти за рамки простого выполнения. Например, вот список потенциальных объектов для отслеживания:
• эмоции;
• душевный настрой;
• внутреннее сопротивление (лень, неуверенность в себе и т創. д.);
• внешнее сопротивление (отвлекающие факторы);
• уровень вашей энергии;
• время суток, когда вы выполняете выбранные действия.
Далее следует составить таблицу (на бумаге), в которой можно сделать пометки по каждому пункту, который вы хотели бы отслеживать. Эти пометки могут быть просто цифрами: например, 1 — низкий уровень энергии, 5 — высокий уровень энергии.
В этом случае много места не потребуется. Или вы можете написать несколько слов: например, «чувствую усталость после обеда». В этом случае вам потребуется больше места для записей.
Самое главное, чтобы система мониторинга устраивала вас. Отслеживание большего количества деталей дает более глубокое понимание, но требует больше времени и усилий. Только вы можете решить, где провести эту грань. Повторюсь, я предпочитаю использовать простой чек-лист, в котором фиксируется выполнение и ничего больше. Но на начальном этапе мне казалось полезным следить за всеми перечисленными выше пунктами.
Когда следует прекратить мониторинг прогресса
Наступит момент, когда система отслеживания станет ненужной. Она выполняла свою работу, помогая вам придерживаться намеченного курса и предоставляя полезную информацию по ходу дела.
Но больше она вам не нужна. Более того, в этот момент продолжение использования системы отслеживания может принести больше вреда, чем пользы.
Вы можете обнаружить, что выполняете действия только потому, что чек-лист того требует, даже если сейчас они менее актуальны, чем были изначально.
Предположим, вы обязуетесь читать по определенной теме (например, по истории Европы в Средние века) по одному часу каждый день. Вы успешно занимаетесь этим в течение нескольких недель, отмечая каждый день выполнения задания в своем чек-листе. Но затем интерес к этой теме пропадает.
Другие темы становятся более важными. У вас может возникнуть соблазн продолжать читать каждый день только потому, что так подсказывает ваш чек-лист. В этом случае он изжил себя, утратил полезность. Сейчас он отвлекает вас от других дел.
Ваша цель, по сути, отходит на второй план, уступая место рутине.
Итак, как долго следует следить за своим прогрессом? Универсального ответа не существует. Есть только тот ответ, который наилучшим образом соответствует тому, чего вы хотите достичь. Даже если вы создадите «вечнозеленую» цель, которая будет существовать всегда (например, здоровое питание), ваш чек-лист со временем потеряет актуальность.
Это потрясающий инструмент для изменения поведения, формирования и закрепления новых привычек, развития самодисциплины в тех областях, где ее раньше не хватало. Но в какой-то момент изменения, которые вы внедряете, превращаются в рутину. В этот момент необходимость в ежедневном мониторинге прогресса исчезает.
Упражнение 2
Давайте создадим систему отслеживания. Она не должна быть идеальной. Скорее всего, она и не будет совершенной, особенно если это ваша первая попытка.
Цель этого упражнения — создать нечто, чем вы сможете пользоваться. Считайте, что это версия 1.0. Позже вы сможете улучшить эту систему, добавить новые возможности.
На первом этапе необходимо провести мозговой штурм, собрав все метрики, которые вы хотите начать отслеживать. Сюда можно отнести ваше эмоциональное состояние, виды сопротивления, с которыми вы боретесь (внутреннее и внешнее), время суток, уровень энергии и т創. д. Записывайте все, что приходит на ум.
Вы не обязуетесь их отслеживать. Вы просто записываете их, чтобы проанализировать их важность.
Далее выберите не более трех метрик для мониторинга. При желании можно остановится на отслеживании только факта выполнения действий.
Теперь попробуйте представить, как выглядит ваша идеальная система отслеживания. Чем проще дизайн, тем лучше (календарь — самый простой вариант). Если вы решили отслеживать несколько показателей, вам понадобятся колонки. Ширина столбцов зависит от того, что вы используете — цифры или слова. Я рекомендую вам поэкспериментировать с обоими вариантами, чтобы понять, что вам больше подходит.
Вы выполнили упражнение. Теперь вы вооружены простейшей системой отслеживания версии 1.0. Вероятно, вам захочется внести небольшие изменения в выбранные показатели.
Время выполнения упражнения: 15 минут.

Шаг 3: четкое определение причины

Человек без цели подобен кораблю без руля.
Томас Карлейль

Вы когда-нибудь чувствовали, что застряли в своей карьере, отношениях, физической форме, ментальном нездоровье или в любом другом аспекте жизни?
Хотели ли вы что-то изменить, но при этом не знали, как это сделать? Вы когда-нибудь чувствовали себя в экзистенциальной ловушке без представления, как вырваться на свободу?
Если да, то велика вероятность того, что вы не определили причину, по которой возникло это чувство.
Первый шаг на этом пути — признать, что вам необходимо что-то изменить. (Вы признаете, что хотите улучшить качество своей жизни.) Второй шаг — определить, что именно нужно изменить. (Вы решаете работать над самодисциплиной.) Третий шаг — установить причину, по которой вы хотите что-то изменить. Она может быть неочевидной. Но она есть, она подпитывает вашу мотивацию. Ниже я объясню, почему вам необходимо подумать об этом, как обнаружить эту причину и как использовать ее для формирования самодисциплины.
Почему вы должны знать причину
Иметь амбиции несложно. Ставить цели просто.
Стремиться стать лучше или улучшить свою жизнь легко. А вот предпринимать последовательные действия для достижения этих целей сложно. В долгосрочной перспективе это практически невозможно, если ваши мотивы неясны. Даже если вы начинаете с большим запасом мотивации, оптимизма и уверенности в себе, вполне возможно (даже вероятно), что вы сдадитесь, столкнувшись с камнями преткновения.
С другой стороны, если у вас есть веская причина, которая движет вами, вы будете гораздо более склонны упорствовать в трудную минуту.
Представьте, что вы хотите похудеть и привести себя в форму. Вы решили улучшить свое здоровье и наслаждаться сопутствующими этому результатами.
Вы чувствуете мотивацию. Вдохновлены. Готовы приступить к работе.
Но потом появляются соблазны, которые грозят отвратить вас от цели. Нездоровая пища. Сериалы.
Видеоигры. Ваш удобный диван. Неизвестно, поддадитесь ли вы этим соблазнам, если не знаете, почему хотите улучшить свое здоровье.
Вот почему вам необходимо знать свою причину.
Какова ваша цель? Какова ваша мотивация? Что побуждает вас к действию? Если вы сможете четко и ясно ответить на эти вопросы, вам будет гораздо легче противостоять своим импульсам и идти вперед.
Допустим, вы хотите похудеть и привести себя в форму, потому что это позволит вам быть выносливым и долго без труда играть с внуками. Или это позволит вам наслаждаться отдыхом на природе вместе с супругой. Это убедительные причины. Они будут поддерживать вас и побуждать сохранять дисциплину, когда в противном случае вы могли бы сдаться. Ваше «почему» или «зачем» делает вас выносливым.
Как определить свое «зачем»
Установить «зачем» не так просто, как кажется.
Многие факторы определяют причины, побуждающие вас делать что-либо в жизни, и некоторые из них незаметны. Они лежат не на поверхности, они скрыты, но сильны. Скорее всего, вы давно не задумывались о них. Но тем не менее они влияют на вас. И в них кроется ключ к пониманию того, почему вы чувствуете в себе потребность изменить свою жизнь.
Важны ваши убеждения и ценности. Возможно, вы чувствуете себя не в ладах с ними и хотите исправить ситуацию.
Определенную роль играют и ваши интересы. Возможно, вы отчаянно хотите научиться чему-нибудь или усовершенствовать какой-либо навык.
Значение имеют и ваши таланты. Возможно, вы очень искусны в каком-то деле и хотите достичь настоящего мастерства.
Не на последнем месте ваши отношения и стремление к прочным межличностным связям. Возможно, вы заметили, что кто-то из ваших друзей ощутимо нуждается во внимании.
Все эти и другие факторы служат мотивацией. Они дают вам повод сохранять дисциплину, когда хочется поддаться соблазнам. Чтобы понять, что мотивирует именно вас, задайте себе вопросы.
• Что лежит в основе моего желания что-то изменить?
• Какого результата я хочу достичь? Почему?
• Как будет выглядеть ситуация, если я успешно осуществлю задуманное изменение?
• Как будет выглядеть ситуация, если я ничего не предприму?
• Какие преимущества я получу, если осуществлю эти изменения? Перевешивают ли они затраты, связанные с этим?
• Каковы будут последствия для меня, если я ничего не предприму? Перевесят ли они мои жертвы, если я решу двигаться вперед?
• Радует ли меня результат, который я себе представляю?
После того как вы ответили на эти вопросы, сведите свои ответы к следующему предложению:
Я буду {вставьте изменение}, потому что {вставьте причину}.
Приведем пример.
Я буду приводить себя в форму, потому что хочу играть со своими внуками.
Я буду откладывать деньги каждую неделю, потому что хочу купить новый ноутбук вместо старого.
Я буду встречаться с родителями за завтраком каждую субботу, потому что хочу, чтобы они знали, как важны для меня.
Мы сводим ответы к одному предложению, потому что это упрощает задачу. Каким бы красноречивым ни было эссе, оно не заставит вас соблюдать дисциплину. А вот простое высказывание — да. Оно ясно и лаконично, оно заставит вас сосредоточиться на желаемом результате и двигаться к нему. Оно напомнит вам о необходимости придерживаться намеченного курса, когда у вас возникнет соблазн поступить иначе.
Упражнение 3
Поскольку вы читаете эту книгу, можно с уверенностью сказать, что вы мотивированы на развитие и укрепление своей самодисциплины. Теперь нам предстоит выяснить почему.
Во-первых, выберите ту сферу своей жизни, для которой дисциплинированность наиболее важна.
Возможно, это учеба. Или карьера. А может быть, это конкретные отношения, требующие внимания.
Самодисциплина улучшит вашу жизнь во многих отношениях, но в данном упражнении давайте остановимся на чем-то одном.
Во-вторых, напишите, почему этот аспект вашей жизни важен. Это может быть очевидно (например, «конечно, мой супруг важен для меня»!). Но, возможно, это не так легко понять. Если это так, то запись поможет внести ясность. Например, «моя карьера важна для меня потому, что она позволяет вести тот образ жизни, который я хочу, улучшает мою самооценку и позволяет мне чувствовать себя полноценным человеком».
В-третьих, запишите, что именно вы собираетесь изменить — что-то, что требует дисциплины. Например, «я буду приходить в офис на час раньше каждый день».
В-четвертых, ответьте на каждый из перечисленных ранее вопросов. Рекомендую записать их, чтобы потом было удобно просматривать.
В-пятых, на основе полученных ответов составьте следующее утверждение:
Я буду {вставьте изменение}, потому что {вставьте причину}.
Время выполнения упражнения: 20 минут.

Шаг 4: умение управлять сопротивлением

Не отчаивайтесь, если вы встретите сопротивление со стороны вашей природы. Вы должны идти против своих человеческих склонностей.
Брат Лоренс

Мы сталкиваемся с сопротивлением всякий раз, когда беремся за выполнение задачи, проекта или достижение цели, требующих определенной доли самодисциплины. Это сопротивление отталкивает нас от того, чего мы хотим достичь. Оно искушает нас. Отвлекает. Сбивает с пути. Наш успех в любом начинании, малом или большом, часто сводится к тому, сможем ли мы действовать вопреки этому сопротивлению.
Иногда сопротивление, с которым мы сталкиваемся, исходит от нас самих. Мы испытываем негативные эмоции, такие как страх, печаль, одиночество.
Мы перегружены стрессом и разрушительными мыслями. В это время внутренний голос критикует нас, говоря, что мы недостаточно хороши, и пытается саботировать наши намерения.
Иногда сопротивление возникает в нашем окружении. Коллеги заходят поболтать. Назначаются встречи, которые не приносят никакой пользы. Телевизоры, телефоны и холодильники искушают нас.
Электронная почта, социальные сети и любимые сайты постоянно пытаются отвлечь.
Сопротивление — это то, что мешает нам рано просыпаться, придерживаться диеты, готовиться к экзаменам, работать, а не сплетничать. Оно затрудняет уборку дома, экономию денег и посещение спортзала. Препятствует нашим намерениям читать интересные книги, управлять своим временем и контролировать свои эмоции.
Сопротивление, будь оно внутри нас или в окружающей среде, всегда противоречит нашей самодисциплине. Они противостоят друг другу. Конфликтуют.
Поэтому для развития самодисциплины нам необходимо разработать эффективную тактику преодоления внутреннего и внешнего сопротивления.
Как преодолеть внутреннее сопротивление
Наиболее эффективная стратегия борьбы с внутренним сопротивлением — связать то, чего вы хотите достичь, с эмоциональной мотивацией. Когда ваша цель укоренена в ваших эмоциях, ее влияние на вас возрастает. Кажется, что она становится более весомой, значимой. Цена неудачи становится высокой.
Вернемся к примеру, который мы использовали в предыдущей главе: вы хотите привести себя в форму, чтобы иметь выносливость, необходимую для игр с внуками. Это намерение имеет эмоциональную составляющую. Именно оно побудит вас придерживаться намеченных планов. Если вы не справитесь, то, возможно, не сможете в полной мере насладиться общением с внуками.
Представьте себе, что мотивация для приведения себя в форму была бы чисто логической. Приведение себя в форму снижает риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, укрепляет иммунитет.
Здесь нет эмоциональной составляющей, что делает эти причины гораздо менее убедительными. Когда вы испытаете внутреннее сопротивление, они вряд ли помогут вам его преодолеть.
Поэтому создайте эмоциональную мотивацию для всего, чего вы стремитесь достичь. Вы хотите похудеть? Какова эмоциональная основа вашего намерения? Хотите ли вы стать более обучаемым?
Каковы эмоциональные последствия в случае неудачи? Хотите ли вы экономить деньги, а не тратить их легкомысленно? С какими негативными чувствами вы столкнетесь, если окажетесь на мели?
Ваша эмоциональная мотивация станет той движущей силой, которая необходима для преодоления внутреннего сопротивления.
Как противостоять внешнему сопротивлению
Борьба с внешним сопротивлением сводится в основном к установлению границ и их соблюдению. Некоторые из этих границ будут носить исключительно личный характер. Они не затронут никого, кроме вас, по крайней мере напрямую. Но некоторые из них будут касаться других людей. Их поддержание потребует от вас твердости и дипломатичности, чтобы свести к минимуму недовольство окружающих.
Примером первого типа границ, которые касаются только вас, может служить ваш телефон. Если он отвлекает вас, выключите его. Или уберите куда-нибудь подальше (например, в ящик или в шкаф) на время работы. Установите границу.
Другой пример — продукты на кухне или в кладовке.
Если вы стараетесь избегать вредной пищи, уберите ее из своего дома.
Еще один пример: электронная почта. Если вы проверяете почту 30 раз в день и хотите прекратить это делать, закройте программу и возьмите на себя обязательство проверять почту только в 09:00 и 15:00.
Как быть с внешним сопротивлением, связанным с другими людьми (болтливые коллеги, совещания и т創. д.)? Опять же необходимо установить границы. Но делать это нужно тонко, оставаясь дипломатичным.
В качестве примера можно привести болтливого коллегу, который постоянно заходит к вам в офис, чтобы посплетничать. Вы решили, что в сплетнях нет ничего хорошего, и хотите их избегать. Один из способов сделать это — сказать коллеге, что вам неудобно говорить о другом человеке в его отсутствие.
Жестко, но вежливо.
Другой пример — ваша вторая половинка, которая всегда хочет смотреть телевизор. Вы взяли на себя обязательство прочитать сложную книгу и должны быть дисциплинированны, чтобы сделать это.
Вы можете спросить своего партнера: «Ты не против, если я почитаю 45 минут, а потом присоединюсь к тебе, чтобы посмотреть сериал?» Вы устанавливаете границу и делаете это с изяществом.
Вы никогда не избавитесь от внешнего сопротивления. Вы не сможете контролировать обстоятельства. Но вы можете минимизировать их влияние, установив разумные границы и придерживаясь их.
А когда вы твердо и вежливо сообщите об этих границах, вы увидите, что большинство людей будут их уважать.
Упражнение 4
Мы настолько привыкли к сопротивлению, что редко исследуем его составляющие. Например, мы знаем, что часто бываем незамотивированными, но редко исследуем причины этого. Мы понимаем, что имеем дело со стрессом, но почти никогда не тратим время на выявление его причин. Мы знаем, что постоянно отвлекаемся на работе, но не обращаем внимания на то, чтобы установить отдельные отвлекающие факторы.
В этом упражнении мы будем выявлять эти составляющие сопротивления и учиться управлять ими.
Начнем с определения факторов, вызывающих у вас внутреннее сопротивление.
Во-первых, выберите область своей жизни, в которой вам трудно придерживаться дисциплины. Возможно, это касается диеты или физических упражнений. Или это связано с вашим планом научиться играть на музыкальном инструменте. Может быть, вы хотели бы научиться молчать, а не высказываться на спорные темы в социальных сетях.
Во-вторых, запишите чувства и эмоции, которые заставляют вас действовать вопреки вашим намерениям. Например, представьте, что вы хотите научиться играть на гитаре. Но когда приходит время заниматься, вы делаете что-то другое. Причина этого — страх? Одиночество? Лень? Ощущение, что у вас ничего не получится? Запишите.
В-третьих, продумайте эмоциональную мотивацию своей цели. Например, вы хотите научиться играть на гитаре, чтобы произвести впечатление на своих близких. А может быть, вы мечтаете выступать с группой на концертах — и это, по вашему мнению, принесет вам эмоциональное удовлетворение.
Вы на пути к преодолению внутреннего сопротивления. Теперь давайте сосредоточимся на элементах внешнего сопротивления.
Выберите область своей жизни, в которой вам трудно контролировать свои импульсы. Предположим, вы работаете дома и вам трудно сосредоточиться, выполнить необходимую работу.
Запишите все, что вас отвлекает. Например, дети, телевизор или интернет. Это могут быть электронные письма и сообщения от клиентов и коллег, друзья, которые заходят без звонка, или домашний питомец, постоянно требующий внимания.
Далее для каждого из этих отвлекающих факторов установите разумные границы. Например, вы можете запретить своим детям беспокоить вас с 09:00 до 10:30 утра, если это не связано с чрезвычайными обстоятельствами. Вы можете принять решение отвечать на электронные письма и сообщения только в 09:00, 13:30 и 17:00. Можно попросить друзей звонить, прежде чем заходить в гости.
После того как вы установите эти границы, вы будете готовы противостоять любым формам внешнего сопротивления.
Время выполнения упражнения: 20 минут.

Шаг 5: определение своей жертвы

Половина знания того, чего вы хотите, – это понимание, от чего вам придется отказаться, прежде чем вы получите желаемое.
Сидни Ховард

Любой личностный рост требует жертв. Это самопожертвование проявляется в разных формах. Иногда это выход за пределы зоны комфорта. Порой для этого приходится раздвигать границы собственной выносливости или терпимости. Это требует упорства и нежелания сдаваться. В конечном счете нужно отказаться от краткосрочных удовольствий, чтобы получить большую выгоду в долгосрочной перспективе.
Большинству из нас в детстве внушали, что для достижения успеха в делах необходимо идти на жертвы. Нас учат, что между жертвами и успехом существует причинно-следственная связь. Спортсмен мирового класса должен жертвовать собой, чтобы оставаться конкурентоспособным. Предприниматель должен жертвовать собой, чтобы построить успешный бизнес. Успевающий студент должен жертвовать собой, чтобы получать высокие оценки.
Но характер этой жертвы, разный для каждого из нас, часто остается неясным. Мы редко проясняем этот момент. А если не знаем, чем должны пожертвовать для достижения успеха, мы не можем по-настоящему посвятить себя этому. Отдавать время достижению определенной цели — это хорошо, но недостаточно. Быть готовым к любым трудностям — благородно, но этого мало.
Итак, давайте рассмотрим, от чего следует отказаться, чтобы воспитать в себе самодисциплину.
Во сколько вам обойдется самодисциплина?
Это будет зависеть в первую очередь от ваших целей.
Суть и уровень вашей жертвенности будут вытекать из того, чего вы пытаетесь достичь.
Например, вы хотите написать роман. Это может повлечь за собой следующие жертвы:
• отношения (друзья и семья будут скучать по вам);
• сон (сроки — жестокие учителя);
• самолюбие (другие люди, скорее всего, будут критиковать вашу работу);
• деньги (полноценное писательство исключает возможность проводить много времени в офисе);
• хобби (в сутках всего 24 часа).
Или, предположим, вы хотите привести себя в форму. Вы уже несколько лет ведете малоподвижный образ жизни, так что есть над чем поработать.
Придерживаясь при этом определенных правил, вы можете столкнуться со следующими ограничениями:
• сон (возможно, вам придется вставать рано, чтобы сделать зарядку);
• любимые лакомства (пончики исключены);
• социальные мероприятия (празднование дня рождения — это очень рискованно);
• собственные пороки (отказ от курения и алкоголя);
• время (приготовление обеда или ужина этого потребует в отличие от покупки еды навынос).
Вы должны определить, от чего вам придется отказаться. Решив, на какие жертвы вы готовы пойти, вы будете лучше подготовлены к тому, чтобы пережить неизбежные трудные времена.
Предположим, ваш будильник срабатывает в 05:00 утра, потому что это единственное время, когда вы можете заниматься спортом. Вы устали и чувствуете сонливость. Ваше зрение затуманено. Выбраться из теплой постели, чтобы потащиться в спортзал, требует неимоверных усилий.
Но если заранее знать об этих сложностях, то легче оставаться верным своей цели. Это по-прежнему неприятно. Но зато легче быть дисциплинированным.
Стоит ли игра свеч?
Вы определили, от чего вам придется отказаться, чтобы оставаться целеустремленным и преданным своей цели. Теперь пришло время определить, готовы ли вы пойти на такие жертвы.
Проще говоря, насколько сильно вы этого хотите?
Некоторые жертвы могут быть легкими для вас.
Или, по крайней мере, это могут быть простые решения.
Например, врач может посоветовать вам бросить курить, чтобы прожить долгую и здоровую жизнь.
Или вы решили, что с сегодняшнего дня вам необходимо откладывать деньги на обучение ребенка в университете. Отказаться от какого-либо порока или от покупки нового автомобиля может быть нелегко. Но если это является приоритетной задачей, то решение будет легким.
Другие жертвы более сложны. Принятие решения становится более трудным в силу приоритетности вашей цели или характера жертвы.
Например, вы хотите бросить работу и начать собственный бизнес. Вот некоторые вещи, которыми вам, вероятно, придется пожертвовать на этом пути:
• карьера;
• сон;
• постоянный доход;
• отношения;
• стабильность;
• просмотр сериалов;
• общественные мероприятия;
• здоровье (стресс и усталость наносят ему значительный ущерб).
Готовы ли вы отказаться от этих вещей, чтобы начать свой бизнес? Готовы ли вы пожертвовать ими, зная, что большинство новых предприятий обычно терпят неудачу?[11] Единственный способ честно ответить на этот вопрос — точно знать, от чего придется отказаться.
Вы должны четко определить характер и объем своей жертвы. В противном случае вам будет очень трудно сохранять дисциплину и приверженность своей цели.
Когда сходятся вера, планирование и цель
В приведенном выше примере (начало бизнеса) я упомянул о перспективе идти на жертвы, не зная, удастся ли достичь желаемого. Это важный момент, который заслуживает более подробного рассмотрения.
Мы склонны оптимистично полагать, что наши усилия в настоящем закладывают основу для успеха в будущем. И конечно, этот оптимизм часто бывает вполне обоснованным. Спортсмен, который неустанно тренируется, выступает на более высоком уровне. Студент, который постоянно учится, получает более высокие оценки. Худеющий человек, избегающий вредной пищи, теряет вес.
Но иногда будущее оказывается менее предсказуемым. Не таким надежным. Есть вероятность того, что самодисциплина в настоящем может не привести к желаемому результату.
Представьте, что вы решили накопить деньги на обучение своего ребенка в университете. С этой целью вы отказываетесь от легкомысленных покупок и ежемесячно инвестируете средства в паевые инвестиционные фонды. Но, допустим, экономика переживает кризис, и ПИФы не приносят дохода, необходимого для достижения вашей финансовой цели. Представьте себе, как трудно будет сохранять дисциплину при таких печальных обстоятельствах.
Ваша вера, планирование и цель помогут вам сохранить приверженность делу, когда возникнет соблазн сдаться.
Они помогут не допустить, чтобы негативные эмоции заставили вас отказаться от дисциплины.
Например, несмотря на неутешительную доходность ваших ПИФов, вы все еще верите в фондовый рынок.
Вы знаете, что фондовый рынок стабильно рос на протяжении последних ста лет и, скорее всего, будет расти и дальше. При этом ваш план ежемесячного инвестирования, представляющий собой форму усреднения затрат, остается разумной стратегией, особенно в условиях колебаний рынка. Наконец, ваша цель не изменилась. Вы по-прежнему намерены финансировать обучение своего ребенка в университете.
Эти три элемента: вера, планирование и цель — служат опорой для самодисциплины. Они укрепляют контроль над импульсами, сдержанность, преданность мечте и помогают противостоять результатам, которые не оправдывают ваших ожиданий.
Напоминая себе об их действенности, вы с большей вероятностью будете придерживаться намеченного курса благодаря уверенности в разумности своих жертв.
Упражнение 5
Упражнение выполняется просто, быстро и легко.
Возьмите ручку и лист бумаги.
Во-первых, выберите одну цель, которую вы хотели бы достичь.
Во-вторых, проведите мозговой штурм: составьте список вещей, от которых вам придется отказаться, пока вы будете добиваться этой цели. Запишите их.
Не торопитесь.
Вещи, которыми придется пожертвовать, могут быть не сразу очевидны.
Наконец, просмотрите свой список. По каждому пункту задайте себе следующие два вопроса:
1. Готов ли я отказаться от всего этого, чтобы достичь своей цели?
2. Готов ли я отказаться от этого, если успех не гарантирован?
Нет ничего постыдного в том, чтобы обнаружить, что та или иная жертва слишком велика. Главное, чтобы вы заранее знали, чем придется пожертвовать, и, вооружившись этим пониманием, могли принимать прагматичные решения о том, стоит ли двигаться дальше.
Время выполнения упражнения: 10 минут.

Шаг 6: правило 10-10-10

Ваша биография – это не ваша судьба, это ваши решения.
Энтони Роббинс

О самодисциплине обычно говорят в контексте сдержанности, стойкости и упорства. Эти качества действительно составляют ее основу. Но если отбросить их, то самодисциплина на самом базовом уровне сводится к принятию решений. Ваши решения в конечном счете определяют вашу способность и готовность откладывать удовлетворение. Проявлять самоконтроль. Придерживаться своих целей.
Каждый день вы оказываетесь в ситуациях, требующих выбора между конкурирующими вариантами.
Вы либо остаетесь верны своим планам, либо поддаетесь сиюминутным порывам и желаниям. Уступка означает отказ от своих планов, хотя бы на время.
К этому моменту вы уже поставили перед собой конкретные достижимые цели и определили, чего бы вы хотели добиться. У вас в голове сложился четкий образ вашего идеального будущего. Чтобы культивировать навыки, привычки и качества, которыми обладает ваш идеальный будущий «я», вам необходимо принять множество решений, начиная с сегодняшнего дня.
Правило 10-10-10 — это ценный инструмент, помогающий принимать решения, соответствующие вашим целям[12]. Этот инструмент поможет вам придерживаться намеченных планов, когда вы будете колебаться между стремлением к достижению цели и тем, чтобы поддаться импульсам.
Суть правила 10-10-10
Мы часто принимаем решения эмоционально. Само по себе это не хорошо и не плохо. Наши эмоции — это фундаментальная, неотъемлемая часть нашей человечности.
Но наши эмоции предпочитают настоящее. Они сосредоточены на том, что происходит в данный момент, и выступают за скорейшее улучшение самочувствия. Именно поэтому многие люди, испытывая стресс, едят вредную пищу. Именно поэтому некоторые люди в гневе набрасываются друг на друга — это способ выпустить пар.
Если позволить эмоциям определять решения, это приведет к печальным последствиям.
Эта проблема решается благодаря правилу 10-10-10, а именно расширению перспективы и побуждению к использованию разума для ослабления силы эмоций. Рассмотрим, как это работает.
Всякий раз, когда перед вами встает выбор — придерживаться своих планов или поддаться импульсам, задайте себе следующие три вопроса[13]:
1. Как я буду относиться к своему решению через 10 минут?
2. Как я буду относиться к своему решению через 10 часов?
3. Как я буду относиться к своему решению через 10 дней?
Если вы поддадитесь своим порывам и будете стремиться к немедленному получению удовольствия, отказавшись от самодисциплины, то через 10 минут вы, возможно, почувствуете себя великолепно. Но уже через 10 часов, когда немного отойдете от принятого решения, вы, скорее всего, испытаете сожаление. А через 10 дней? Возможно, вы даже признаете:
«Это было ужасное решение».
Представьте, что вы стараетесь воздерживаться от вредной пищи. Но в качестве явного саботажа кто-то принес в офис коробку пончиков. Пончики — ваше любимое лакомство, и теперь вам предстоит сделать выбор.
Если вы откажетесь от самодисциплины и съедите пончик (или три), то через 10 минут вы, возможно, почувствуете удовлетворение. Но через 10 часов, переосмыслив свое решение в свете поставленной цели, вы можете почувствовать себя по-другому.
К этому моменту может появиться сожаление. А через 10 дней, когда вы ощутите последствия, вызванные тем роковым решением? Вероятно, вы со стыдом признаетесь себе: «Это была огромная ошибка».
Правило 10-10-10 побуждает задуматься об этих чувствах заранее. Это позволяет избежать сожалений и чувства стыда, которые могут вызвать неправильные решения.
Как правило 10-10-10 поощряет самодисциплину
Правило 10-10-10 расширяет рамки ваших представлений. Оно заставляет вас принять долгосрочную точку зрения, когда вы поддаетесь искушению удовлетворить свои эмоции в настоящем.
Иногда эмоции настолько сильны, а импульсы, которые они вызывают, настолько мощны, что вам необходимо от них отстраниться. Дистанция нужна для того, чтобы вернуть себе перспективу. Чтобы оставаться дисциплинированным и преданным своим целям и намерениям, когда все ваше нутро толкает вас на противоположные действия.
Ваше эмоциональное «я» редко осознает будущие последствия, связанные с нынешними решениями. Оно хочет того, чего хочет, и прямо сейчас. Если оно и признаёт последствия, то игнорирует их, полагая, что разберется с ними позже. Отдавая предпочтение настоящему, ваше эмоциональное «я» поощряет импульсивность.
Правило 10-10-10 пресекает эту тенденцию, «удлиняя» ваше видение. Оно заставляет вас рассматривать правильность ваших решений с точки зрения вашего идеального будущего. Оно побуждает задавать себе вопрос: «Учитывая то, чего я хочу достичь, и в свете того, кем я хочу стать, правильный ли я делаю выбор?» Таким образом вы используете разум и здравые суждения для усмирения своих эмоций и сохранения контроля над ситуацией.
Сила преемственности настоящего и будущего
Преемственность настоящего и будущего — это фраза, с помощью которой можно сказать, что чем больше вы связаны с тем, кем вы хотите быть, тем больше вероятность того, что вы будете принимать решения с учетом этого. Давайте разберемся.
Мы уже говорили о вашем идеальном будущем. О человеке, которым вы хотите стать. Он достиг целей, которых вы хотите достичь, развил качества, которые вы хотите воплотить в себе, а также все те навыки, привычки и установки, которые вы мечтаете перенять.
Ваше настоящее — это вы сами в данный момент.
Эта личность сосредоточена на ваших текущих потребностях, заботах и сиюминутных импульсах. Она отдает предпочтение мгновенному удовлетворению и пропагандирует решения, действия и поведение, направленные на его достижение.
Ваше настоящее «я» естественным образом расходится с вашим идеальным будущим «я». Оно не беспокоится о том, что будет потом. Его волнует здесь и сейчас. Его не беспокоит ни то, кто вы есть, ни то, с чем вы будете бороться через три месяца.
Его заботит сегодняшний день.
Хорошая новость заключается в том, что вы можете научить себя соединять эти две личности. Вы можете изменить свой образ мышления таким образом, чтобы ваше настоящее «я» и идеальное будущее «я» работали вместе, помогая вам оставаться дисциплинированным. Это можно сделать, ассоциируя свои текущие действия с краткосрочными и долгосрочными вознаграждениями.
Предположим, вы пытаетесь больше не есть вредную пищу. Ваша цель — похудеть и привести себя в форму. У вас есть образ вашего идеального будущего «я» (да, вы выглядите фантастически!). Но ваше настоящее «я» не заботится об этом образе. Его не волнует, достигнете ли вы желаемого. Ваше настоящее «я» хочет знать: «Что мне за это будет? Почему нужно отказаться от вредной пищи?»
Таким образом, вы связываете действия, к которым стремитесь (например, отказ от вредной пищи), с сиюминутным и будущим вознаграждением. Будущее вознаграждение уже должно быть очевидным, так как в шаге 3 вы определили причину его получения. Ближайшие вознаграждения могут быть следующими:
• ясность мышления;
• повышение качества сна;
• большее количество энергии;
• облегчение пищеварения;
• улучшение настроения.
Вы дали своему настоящему «я» убедительную причину (фактически пять причин) не употреблять вредную пищу. Это вознаграждение, которое ваше настоящее «я» может получить уже сегодня. Благодаря этому оно теперь будет более склонно принимать решения, которые помогут вам реализовать свое идеальное будущее «я». Это побудит вас сохранять дисциплину и контроль ради этого эффекта[14]. Вы можете почитать об этом подробнее, если хотите глубже погрузиться в этот интересный аспект психологии.
Для нашей с вами работы достаточно признать, что этот эффект существует, и понять, как им воспользоваться.
Упражнение 6
Во-первых, выберите цель, которую вы хотели бы достичь. Она должна требовать ежедневной самодисциплины.
Во-вторых, определите одно действие, которое необходимо для достижения этой цели.
В-третьих, найдите решение, которое противоречит данному действию.
В-четвертых, примените правило 10-10-10.
Наконец, свяжите действия своего настоящего «я» с достижениями своего идеального будущего «я».
Давайте вместе рассмотрим пример…
Цель: сбросить 10 килограммов.
Действие: избегать нездоровой пищи.
Противоположное решение: съесть пончик.
Применяем правило 10-10-10.
1. Как я буду относиться к этому решению через 10 минут?
2. Как я буду относиться к этому решению через 10 часов?
3. Как я буду относиться к этому решению через 10 дней?
Преемственность настоящего и будущего: необходимо избегать вредной пищи, чтобы чувствовать себя лучше, более ясно мыслить и наслаждаться качественным сном, начиная с сегодняшнего дня.
Нужно отказаться от вредной пищи, чтобы похудеть на 10 килограммов.
Теперь эти две личности находятся в гармонии.
Это поможет вам контролировать свои импульсы, оставаться дисциплинированным и придерживаться намеченного плана.
Время выполнения упражнения: 10 минут.

Шаг 7: принятие дискомфорта через обучение

У вас есть власть над собственным разумом, а не над внешними событиями. Осознайте это, и вы обретете силу.
Марк Аврелий

Люди по природе своей не любят дискомфорт. Мы избегаем его при любой возможности. При выборе между комфортом и дискомфортом при прочих равных условиях мы всегда выберем первое. Это заложено в нашей ДНК.
Но что, если дискомфорт — это ключ к нашему саморазвитию и самодисциплине? Что, если нужно подвергать себя дискомфорту в различных формах, чтобы повысить нашу устойчивость? Что, если последовательность, контролируемое воздействие может улучшить нашу способность сдерживать свои импульсы, противостоять искушениям и сохранять стойкость в трудных ситуациях?
Дело в том, что дискомфорт присутствует везде, и он никогда не исчезнет. Мы никогда не избавимся от него полностью. Но мы можем научиться принимать его — хотя бы в небольших дозах. И если нам это удастся, мы сможем использовать его для того, чтобы приучить себя сохранять приверженность своим целям независимо от обстоятельств. Оставаться верными своим планам, невзирая на импульсы и соблазны. Оставаться твердыми в своих намерениях, несмотря на нерешительность и лень.
Другими словами, мы можем использовать свой дискомфорт для укрепления самодисциплины. Первый шаг — скорректировать свои ожидания.
Корректировка ожиданий
В раннем возрасте мы понимаем, что жизнь несправедлива. Конечно, наша точка зрения может быть искажена, если родители регулярно уступали нам в период пубертата. (Вспомните, как подростки кричат: «Это несправедливо!», когда им говорят, что нужно подождать, чтобы купить новейший смартфон.) Но со временем мы приходим к осознанию, что вся наша жизнь связана с дискомфортом.
По мере взросления мы понимаем, что комфорт гарантирован только в том случае, если мы ничего не делаем. И даже в этом случае он мимолетен, ибо разрушается, пока мы находимся в статике. Чувство, что мы имеем право на длительный комфорт, неизбежно приводит к разочарованию и неудовлетворенности.
Поэтому мы должны скорректировать свои ожидания. Нам необходимо признать, что у нас нет права чувствовать себя комфортно. Мы не можем контролировать все аспекты внешних обстоятельств. Плохое может случиться — и часто случается, — несмотря на тщательное планирование и благие намерения. Поэтому мы должны научиться справляться с дискомфортом. По крайней мере, признать, что он неизбежен.
Более того, если вы стремитесь выйти за пределы своей зоны комфорта, вы можете испытывать неприятные ощущения. Если вы надеетесь отказаться от своего статус-кво, то ожидайте неудобств. Рост всегда сопровождается дискомфортом. Если бы это было не так, то самосовершенствование происходило бы легко и непринужденно.
Теперь, когда у нас есть правильные ожидания, давайте использовать дискомфорт в своих интересах.
Тренировки с сопротивлением
Тренировки с сопротивлением увеличивают силу и выносливость при выполнении физических упражнений за счет приложения силы или веса к мышцам. Примером может служить подъем гантели. Вес гантели противодействует сокращению мышечных волокон в бицепсе. За счет повторений это сопротивление приводит к росту мышц.
Аналогично работают и «мышцы» самодисциплины. Когда вы используете их, чтобы противостоять желаниям и соблазнам, они становятся сильнее.
И чем чаще вы их задействуете, тем больше они укрепляются.
Например, вы начали придерживаться здорового питания и избегать вредной пищи. Вы, наверное, заметили, что чем дольше вы правильно питаетесь, тем легче это вам дается. Еще один пример. Представьте, что вы приучили себя просыпаться каждое утро в определенное время. Вы, вероятно, заметили, что чем дольше вы это делаете, тем меньше склонны нажимать на кнопку «отложить» и спать дальше.
Это примеры тренировок с сопротивлением для мышц самодисциплины. Вы решили сделать что-то, выходящее за рамки вашей зоны комфорта (например, начать питаться правильно, просыпаться рано и т. д.). Сначала вам трудно. Каждый раз, когда вы делаете это, вы оказываете сопротивление этой новой «мышце». Однако чем больше повторений вы совершаете, тем сильнее становится эта «мышца», и в конце концов то, что раньше находилось за пределами вашей зоны комфорта, теперь находится в ней.
Тренировки с сопротивлением можно использовать для укрепления самодисциплины практически в любом контексте. Диета, физические упражнения, написание книги, подготовка к экзамену, выполнение домашних обязанностей, обучение игре на инструменте, пунктуальность и т. д.
Начните с малого — небольшого сопротивления.
Например, если вы обычно просыпаетесь в 08:00 и хотите стать ранней пташкой, не стоит сразу начинать просыпаться в 04:30. В течение нескольких дней вставайте в 07:45 каждое утро. Затем поставьте будильник на 07:30, а потом стремитесь к 07:15.
Дайте мышцам самодисциплины время развиться.
По мере того как они будут расти, оказывайте им все большее сопротивление, пока не добьетесь того, что задумали.
Интервальная тренировка для мышц самодисциплины
Интервальная тренировка заставляет мышцы работать в течение какого-либо периода времени и определенного количества повторений. Примером может служить спринтерский бег в течение пяти минут или подъем гантели 15 раз. Как и тренировки с сопротивлением, интервальные тренировки развивают силу и выносливость, но основаны они на коротких сериях упражнений.
Как и в случае с тренировками с сопротивлением, мы можем использовать интервальные тренировки для развития «мышц» самодисциплины. Лучше всего это работает при включении в тренировку упражнений, требующих длительного действия или внимания (или того и другого).
Представьте, что вы хотите написать роман. Но вам трудно усадить себя в кресло перед клавиатурой.
Вы предпочитаете смотреть телевизор, играть на гитаре или общаться с друзьями.
Один из способов использования интервальных тренировок — это 15-минутное сидение перед клавиатурой. Это будет нелегко. Порыв заняться другими делами не исчезнет как по волшебству. Но именно для этого и нужна такая тренировка — для укрепления «мышц» самодисциплины.
Через пять минут дайте себе свободу заняться чем-нибудь другим, даже если вы не написали ни одного слова в своем романе. Когда вы будете готовы, вернитесь в кресло еще на один 15-минутный перерыв.
Делайте это до тех пор, пока не исчезнет дискомфорт.
Затем увеличьте интервал между написанием до 30 минут. Вероятно, вы снова почувствуете дискомфорт.
Когда дискомфорт пройдет, увеличьте интервал до 45 минут. Продолжайте этот процесс до тех пор, пока не достигнете желаемого интервала, который больше не будет неудобным.
Упражнение 7
Давайте закрепим пройденный материал с помощью небольшого упражнения.
Сначала выберите действие, которое вы хотели бы сделать частью своей повседневной жизни. Пусть это будет то, что требует от вас длительной самоотдачи. Может быть, вы хотите написать роман, как в приведенном выше примере. А может быть, мечтаете начать бегать трусцой, читать нехудожественную литературу или заниматься игрой на фортепиано. Какое бы действие вы ни выбрали, определите, как оно будет доставлять вам дискомфорт.
Затем с помощью тренировок с сопротивлением внедрите это действие в свой распорядок дня. Допустим, вы решили читать нехудожественную литературу каждый вечер. Если вы редко делали это ранее, то, начав читать, вы будете испытывать дискомфорт. Смиритесь с ним. Переживите его и не поддавайтесь искушению заняться другими делами (например, посмотреть телевизор).
В-третьих, используйте интервальные тренировки, чтобы уменьшить дискомфорт, связанный с выбранным действием. Например, возьмите на себя обязательство читать нехудожественную литературу в течение 15-минутных интервалов. Когда это станет для вас комфортным, перейдите на 30-минутные. Со временем вы выработаете в себе дисциплинированность и сможете читать нехудожественную литературу в течение таких периодов времени, которые раньше казались вам немыслимыми.
Время выполнения упражнения (создания плана): 10 минут.

Шаг 8: превращение действий в системы

Если вы делаете что-то каждый день, это система. Если вы ждете, чтобы достичь этого когда-нибудь в будущем, это цель.
Скотт Адамс

В шаге 4 мы говорили о внутреннем и внешнем сопротивлении. Мы обсудили, как оба они угрожают сорвать ваши планы. Оба пытаются убедить вас уступить импульсам, а не поддерживать самоконтроль.
В шаге 7 мы рассмотрели дискомфорт, который всегда сопровождает самосовершенствование. Всякий раз, когда вы стремитесь сделать что-то, ожидайте, что будете испытывать дискомфорт. Это неизбежно.
Эти препятствия и жертвы, на которые вы идете, чтобы придерживаться своих планов (подробнее о жертвах см. в шаге 5), означают, что для поддержания дисциплины требуется большая сила воли.
Это проблематично, поскольку сила воли неуклонно истощается с течением дня. Ее невозможно поддерживать в течение длительного времени. Поэтому мы не можем полагаться на нее, чтобы оставаться дисциплинированными. Нужен другой вариант.
Ввод систем.
Системы — это серия действий. Рутина, которая сигнализируют вашему телу и сознанию, что пора сделать что-то конкретное. Когда эти действия становятся привычными, их можно выполнять с минимальными усилиями и размышлениями.
Представьте, что вы вечером готовитесь ко сну. Чистите зубы, составляете список дел на завтра, молитесь или медитируете, читаете книгу и, возможно, делаете несколько упражнений на растяжку. Это ваша вечерняя рутина — ваша вечерняя система. Вам не нужно думать о выполнении отдельных действий.
Ни одно из них не требует силы воли. Они являются частью вашей жизни, и соблюдать дисциплину при их выполнении очень просто.
Системы всегда выигрывают у силы воли
В 2011 году Американская психологическая ассоциация (АПА) опубликовала результаты ежегодного исследования «Стресс в Америке». Среди результатов исследования, проведенного АПА, были следующие.
Почти все опрошенные (93 %) сообщили о том, что в 2012 году они приняли решение изменить тот или иной аспект своего поведения. При этом люди постоянно отмечают, что отсутствие силы воли является основной причиной, по которой они не достигают своих целей – похудеть, сэкономить деньги, заняться спортом или внести другие изменения в образ жизни[15].

Мы уже рассматривали недостатки силы воли, так что этот вывод неудивителен. Более того, можно предположить, что с тех пор ничего не изменилось.
Большинство людей продолжают опираться на силу воли, несмотря на ее ненадежность.
Системы выигрывают у силы воли в двух отношениях. Во-первых, они избавляют от необходимости полагаться на ограниченный, истощаемый ресурс.
Если вы рассчитываете на силу воли, то как вы сможете оставаться целеустремленным и делать то, что вам нужно, чтобы похудеть, сэкономить деньги или заняться спортом, когда она закончится?
Во-вторых, сила воли неустойчива, поскольку тесно связана с эмоциями. Она становится сильнее или слабее в зависимости от того, что вы чувствуете в тот или иной момент. Она непостоянна и, следовательно, непредсказуема. Когда вы разрабатываете системы и следуете ей, эти проблемы исчезают. Вам больше не нужно беспокоиться о том, хватит ли у вас силы воли, чтобы оставаться дисциплинированным. Ваши системы гарантируют это. Как только действия становятся рутиной, вам не нужно думать об этом.
Системы избавляют от необходимости постоянной мотивации
Мотивация так же ненадежна, как и сила воли, хотя и по другим причинам[16]. Вспомните, когда вы в последний раз не чувствовали мотивации сделать что-то. Велика вероятность, что это что-то так и не было сделано. (Или оно было сделано после долгих проволочек.)
Мотивация может быть полезна, когда она дает вам энергию и вдохновение. Эти чувства придают бодрости и побуждают к действию. Проблема в том, что они непостоянны и недолговечны. Прилив энергии и вдохновения быстро рассеивается. Как только они исчезают, исчезает и желание действовать.
Системы избавляют от необходимости чувствовать себя мотивированным. Вам больше не нужно полагаться на энергию или вдохновение, чтобы начать делать что-нибудь. Система сама сигнализирует вашему телу и разуму, что пора действовать. Единственное, что вам необходимо, — это быть.
Позвольте мне проиллюстрировать это на личном примере. Писать для меня не всегда легко. Иногда это борьба. Но если я хочу публиковаться, я должен писать. Я обязан быть достаточно дисциплинированным, чтобы делать это ежедневно.
Если бы я полагался на силу воли, я бы писал понемногу каждое утро, но не в том объеме, который необходим для публикации. Если бы я полагался на мотивацию, то писал бы урывками. Это тоже было бы проблемой.
Поэтому я создал для себя систему. Каждое утро, встав с постели, я выпиваю два стакана воды, молюсь, делаю растяжку и читаю в течение пяти минут[17]. После выполнения этой процедуры я готов писать. Мое тело и разум получают сигнал. И я пишу независимо от того, есть ли у меня полный бак силы воли, чувствую ли я мотивацию.
Системы заставляют замолчать внутреннего критика
Ваш внутренний критик живет за счет неуверенности, нерешительности и промедления. Всякий раз, когда вы пытаетесь сделать что-то сложное или выходящее за рамки вашей зоны комфорта и при этом колеблетесь, ваш внутренний критик пытается саботировать все. И он очень хорошо справляется со своей работой.
Этот негативный голос в вашей голове будет пытаться убедить вас в том, что вы некомпетентны, не умеете или не готовы. Он будет шептать, что вы недостаточно хороши, недостаточно умны и недостаточно целеустремленны. Дайте своему внутреннему критику хоть сантиметр свободы действий, и он начнет разрушать вашу самодисциплину.
Когда вы создаете системы и придерживаетесь их, неуверенность и нерешительность больше не мешают вам, как и всякие проволочки. Вы знаете, что и когда нужно делать. Ваши системы диктуют вам ваши действия. Эти действия происходят с минимальными затратами мыслей и усилий, а ваш внутренний критик теряет свою опору.
Он может продолжать говорить неприятные вещи, но его голос становится отчаянным и жалким. Его легко игнорировать. Заставить замолчать.
Упражнение 8
Это упражнение выполняется не только быстро и легко, но и весело. Мы создадим систему, которой вы сможете следовать, когда у вас нет мотивации или вдохновения.
Во-первых, выберите задачу, которую вы должны (или хотите) выполнять ежедневно. Выполнение этой задачи должно требовать дисциплины. Вот несколько примеров:
• выполнение домашнего задания;
• ведение дневника по утрам;
• написание романа;
• физическая активность;
• чтение нехудожественной литературы;
• практика игры на гитаре;
• изучение нового языка;
• медитация.
Затем определите ряд действий, которые могут предшествовать выполнению этой задачи. Они могут быть связаны с задачей, но это не обязательно.
Предположим, вы хотите писать каждое утро, чтобы закончить роман. Ваша система может выглядеть следующим образом.
1. Выпить чашку кофе.
2. Медитировать в течение пяти минут.
3. Выполнить 20 отжиманий.
4. Совершить 10-минутную прогулку.
5. Слушать Шопена в течение пяти минут.
6. Сесть перед клавиатурой.
7. Проанализировать свой конспект.
Если вы будете следовать этой системе каждое утро, то обнаружите, что садиться писать становится легко. Вам не нужно думать об этом. Не нужно обладать силой воли, чтобы сделать это. Ваша система подготовит ваш разум и тело к тому, чтобы делать то, что вам нужно, когда это необходимо.
Время выполнения упражнения: 10 минут.

Шаг 9: минимизация стрессовых факторов и управление ими

Если вы спросите, что является ключом к долголетию, я отвечу, что это избегание беспокойства, стресса и напряжения. И если бы вы меня не спросили, я бы все равно ответил.
Джордж Бернс

Стресс может быть полезен в определенных обстоятельствах. При угрозе безопасности он вызывает реакцию «бей или беги». В небольших дозах он подстегивает вас к целенаправленным действиям, мотивирующим делать то, что необходимо для достижения поставленных целей.
Но стресс может также существенно повлиять на ваше психическое и физическое здоровье. Повторяющийся острый стресс (пробки на дорогах, ссоры с супругом, жесткие сроки выполнения работы и т. д.) вызывают раздражение, мешают сосредоточиться и негативно влияют на качество сна. Хронический стресс (проблемы с деньгами, предстоящий развод, тяжелая болезнь и т. д.) может вызвать тревогу, постоянные головные боли и депрессию. Он даже может привести к сердечно-сосудистым заболеваниям[18].
Ни один из этих эффектов не способствует развитию самодисциплины. Напротив, они подрывают ее, затрудняя контроль над импульсами и отсрочку удовлетворения. Вы, несомненно, знаете это на собственном опыте.
Когда вы освоите самодисциплину, вам будет легче держать себя в руках в стрессовые моменты. Но на первых порах стресс будет мешать вам развивать «мышцы» дисциплины. Хуже того, он может быть коварным и подкрадываться к вам незаметно.
Поэтому в процессе формирования самодисциплины необходимо принимать упреждающие меры по минимизации стрессовых факторов в своей жизни и управлению ими. Ниже я дам несколько практических советов, как это сделать. Но сначала давайте рассмотрим, как работает реакция на стресс.
Как работает реакция на стресс
Когда ваше сознание воспринимает внешнюю угрозу, оно реагирует на нее, чтобы обезопасить себя.
Этот механизм выживания запускается в мозге, который подает сигнал тревоги, обрабатывает и интерпретирует информацию о воспринимаемой опасности. Ваш мозг запускает выброс кортизола и адреналина, которые готовят разум к принятию быстрых решений, а тело — к одномоментным действиям.
Этот процесс был удивительно эффективен для обеспечения безопасности наших предков. В те времена жизнь была полна опасностей, и реакция «бей или беги» играла важную роль в сохранении жизни и здоровья.
Однако сегодня реакция на стресс создает проблемы. Она все еще может быть полезной, но часто неправильно распознает чрезвычайные ситуации.
Иногда она видит угрозу вашей безопасности там, где ее нет. Приводит организм в состояние повышенной готовности, когда этого не требуется, и без необходимости выделяет большое количество гормонов стресса. Это происходит в ответ на повседневные события.
Представьте, что вы стоите в пробке и опаздываете.
Вы можете пропустить важную встречу. Сердце начинает биться быстрее, дыхание становится неровным, беспокойство о том, что вы не успеете, перерастает в гнев. Тем временем океан красных стоп-сигналов перед вами усиливает ваше раздражение и тревогу.
Это реакция на стресс в действии. Она не только стимулирует первобытный механизм, но и является ненужной и бесполезной. Пробка не опасна для жизни. И вы все равно ничего не можете с этим поделать, так что остается только терпеть свой стресс.
Реакция на стресс заставляет вас снова и снова попадать в подобные эмоционально напряженные ситуации, поскольку она постоянно ошибается в определении чрезвычайных ситуаций. Чем чаще это происходит, тем сложнее держать себя в руках.
Как стресс влияет на силу воли
Проявление силы воли и самоконтроля требует больших затрат психической энергии. Сталкиваясь с вариантами удовлетворения сиюминутных желаний, вы пытаетесь принять разумное решение, соответствующее вашим целям. Это происходит неоднократно в течение дня, каждый раз истощая силы.
Острые и хронические стрессы также требуют больших затрат психической энергии. Как мы уже отмечали выше, мозг переводит вас в состояние повышенной готовности, требуя от вас внимания. И это тоже происходит неоднократно в течение дня.
Проблема заключается в том, что тренировка силы воли — и в более широком смысле самодисциплины — противоречит реакции мозга на острые и хронические стрессовые воздействия. И то и другое направлено на достижение совершенно разных целей.
Когда вы проявляете силу воли, вы делаете это для достижения долгосрочных результатов. Например, вы занимаетесь спортом, чтобы сохранить свое здоровье к старости. Вы заставляете себя писать роман, потому что планируете опубликовать его в следующем году. Вы отвергаете заигрывания коллеги по работе, потому что хотите сохранить свой брак.
Когда ваш мозг реагирует на стресс, он фокусируется на краткосрочных результатах.
Например, вы злитесь на пробку, потому что из-за нее опаздываете на встречу. Вы пропускаете обед, чтобы уложиться в сжатые сроки. Вы судорожно пытаетесь сдать экзамен в школе.
Эти два процесса конфликтуют. Они идут вразрез друг с другом. Но поскольку реакция на стресс оказывает столь мощное физиологическое воздействие, она крадет психическую энергию там, где необходимо проявить силу воли. Если вы постоянно испытываете стресс, то такая реакция может полностью подавить вашу способность контролировать импульсы и сохранять приверженность целям.
Итак, давайте рассмотрим практические способы снижения уровня острых и хронических стрессовых факторов в вашей жизни.
Практические советы по управлению стрессом
Приведенные ниже предложения могут работать, а могут и не работать в зависимости от обстоятельств. Некоторые из них могут показаться идеально подходящими для вашей ситуации, в то время как другие — бесполезными. Главное, что следует признать, — это то, что вы, скорее всего, обладаете достаточной силой и влиянием, чтобы управлять стрессовыми факторами и минимизировать их воздействие на вас.
Подвергните сомнению свое восприятие стрессового фактора. Если что-то вызывает у вас стресс, спросите себя почему. Действительно ли ситуация требует вашего немедленного внимания? Так ли она срочна, как кажется? Или ваш мозг бьет тревогу без необходимости? Например, завтра у вас экзамен.
Возможно, вы подготовились, несмотря на то что ваш мозг объявил вам повышенную тревогу.
Делегируйте задачи. Если ваша рабочая нагрузка нереальна, спросите себя, должны ли вы отвечать за каждый пункт вашего списка дел. Можете ли вы делегировать дела? Можете ли вы передать их на аутсорсинг? Сделайте это в офисе (вдруг кто-то из коллег сможет подхватить пару задач) или дома (может быть, ваши дети смогут снять с вас пару обязанностей).
Измените свое окружение. Токсичный коллектив вызывает сильный стресс. Неприятное жилое пространство вызывает не меньший стресс. Спросите себя, должны ли вы оставаться в такой обстановке.
Можете ли вы найти работу, где начальство и коллеги будут более благосклонны к вам? Можете ли вы сменить место жительства, чтобы избавиться от плохих соседей или манипулирующих родственников?
Практикуйте медитацию осознанности. Медитация пользуется дурной славой. Но это происходит в основном потому, что многие люди неправильно ее понимают. Они представляют себе человека, сидящего со скрещенными ногами и вытянутыми руками, большие и указательные пальцы которых соприкасаются. Может быть, на заднем плане звучит гонг, может быть, течет струйка воды или слышится звучание мантр. На самом деле существует значительный объем исследований, свидетельствующих о том, что медитация осознанности снимает стресс[19].
Сделайте заботу о себе приоритетной задачей.
Придерживайтесь здорового питания, спите достаточное количество часов, ежедневно занимайтесь физическими упражнениями (неспешные прогулки тоже считаются!). Регулярно анализируйте свои эмоции. Скажите своему внутреннему критику, чтобы он отправлялся куда подальше. Этими простыми вещами легко пренебречь, особенно когда жизнь становится суматошной. Но они работают. Я могу сказать вам по собственному опыту, что они снимают стресс.
Заведите новых друзей. Заточение и одиночество вызывают стресс. Если вы чувствуете себя изолированным, постарайтесь познакомиться с новыми людьми. Поработайте волонтером в приюте для животных. Присоединитесь к местному книжному клубу. Посетите кулинарный мастер-класс. Завяжите разговор с кем-нибудь из посетителей вашей любимой кофейни. Легче сказать, чем сделать, особенно если у вас нет такого опыта. Но достаточно завести одного нового друга, чтобы увидеть жизнь в другом свете.
Поговорите с человеком, которому доверяете. Некоторые стрессовые факторы являются серьезными и постоянными. Например, у вас умер близкий человек, вы потеряли работу, переживаете тяжелый развод, страдаете от серьезной травмы или болезни. Вы не обязаны молчать. Не нужно сохранять жесткую позицию. Поговорите с кем-нибудь. С надежным другом, любимым членом семьи, лицензированным и опытным психотерапевтом.
В этой главе мы так много времени уделили стрессу, потому что он оказывает разрушительное воздействие на самодисциплину. Если вы успешно справитесь со стрессовыми факторами в своей жизни, вам будет гораздо легче контролировать импульсы и проходить дистанцию, когда возникает соблазн бросить.
Упражнение 9
Запишите пять стрессовых факторов, существующих в вашей жизни. Они могут быть острыми или хроническими, связаны с карьерой, домашней жизнью, другими людьми или чем-то, с чем вы справляетесь в одиночку.
Затем продумайте, что вы можете сделать уже сегодня, чтобы снять стресс, вызванный каждым из пяти стрессовых факторов. Что-нибудь одно.
Допустим, утренняя поездка на работу вызывает у вас стресс. Вы можете попробовать дыхательные упражнения. Или выходить из дома на 10 минут раньше.
Или послушать вдохновляющую аудиокнигу.
Предположим, вы одиноки, и это вызывает у вас стресс. Возьмите на себя обязательство поздороваться с одним незнакомым человеком сегодня днем.
В продуктовом магазине. В вашей любимой кофейне. В местном парке.
Цель этого упражнения не в том, чтобы снять стресс, который вы испытываете. Напротив, оно побуждает вас к обдумыванию простых упреждающих шагов, которые помогут избежать напряжения. Оно призвано помочь вам осознать, что вы обладаете достаточным контролем над ситуацией, возможно, большим, чем вы думаете.
Время выполнения упражнения: 10 минут.

Шаг 10: умение прощать себя, если оступаетесь

Вы прощаете себе каждую неудачу, потому что стараетесь поступать правильно. Путь к овладению самодисциплиной не будет гладким. Вас ждут взлеты и падения, успехи и неудачи.
Майя Энджелоу

Иногда вы будете неуклонно сдерживать свои порывы, отдавая все силы выполнению поставленной перед вами задачи. И будете праздновать эти победы.
В другое время вы будете стоять на месте, потакая лени и предпочитая сиюминутное удовлетворение своим целям. И будете сожалеть об этом.
Это совершенно нормально. Каждый человек проходит через этот процесс, работая над своим самосовершенствованием. Это часть пути. Все совершают ошибки. Каждый переживает неудачу. Каждый испытывает сожаление.
Но не все прощают себя.
Когда вы оступаетесь, практикуйте сострадание к себе. Вместо того чтобы корить себя, отпустите себя. Будьте готовы простить себя.
Это не означает, что вы должны игнорировать свои достойные сожаления решения и поступки. Не следует и оправдываться за них. Напротив, важно признать свои неудачи, чтобы понять, почему они произошли, и извлечь из них уроки.
Ваши ошибки – это шанс научиться чему-либо
Мы совершаем ошибки по разным причинам. Иногда это недостаток осознанности. Мы не в полной мере понимаем свои слабости и переоцениваем свою способность противостоять искушению. Например, мы съедаем один кусочек шоколада, ошибочно полагая, что сможем воздержаться от употребления следующих трех.
Иногда это связано со стрессом. Мы находимся под давлением и поддаемся соблазну улучшить свое настроение (привет, шоколадка!). Наша сила воли истощена, и мы не выработали систему, позволяющую выполнять тяжелую работу по поддержанию дисциплины.
Иногда это ошибка в суждениях. Например, утром перед работой мы даем себе меньше времени, чем нужно. В итоге мы чувствуем себя спешащими и не контролирующими ситуацию. Поэтому мы принимаем решения, впоследствии вызывающие сожаления («У меня нет времени готовить завтрак, так что придется обойтись этим пончиком».)
Проблема не в том, что мы совершаем ошибки. Это опять же нормально. Дело в том, что мы совершаем одни и те же ошибки снова и снова. Настоящим препятствием является наш отказ учиться на них.
Все ошибки — это возможности для обучения. Как только мы готовы признать их и осознать — мы можем усвоить уроки, которые они нам преподают. Мы можем определить, почему мы совершили эти ошибки, и разработать меры по предотвращению их повторения.
Этот процесс дает нам возможность почувствовать себя сильнее, поскольку теперь мы можем предпринимать активные шаги для достижения желаемых результатов в будущем. Кроме того, благодаря этому мы можем простить самих себя, поскольку сосредоточены на движении вперед.
Ваши провалы – это возможности для развития
Многие люди воспринимают неудачу как повод для того, чтобы сдаться. Они предпринимают действия, которые не оправдывают их надежд и ожиданий, и признают свое поражение. Для них неудача — это не ступенька к успеху. Это оправдание отказа от своих целей и устремлений.
С одной стороны, это понятно. Неудачи обескураживают. Иногда они сопровождаются сильной эмоциональной болью. А когда свидетелями становятся другие, это может вызвать чувство неловкости. Проще поставить точку, чем упорствовать и рисковать снова столкнуться с провалом.
С другой стороны, это означает упущенную возможность. Если мы переосмысливаем и исследуем свои неудачи, они становятся полезными. Они могут дать нам представление о тех аспектах нашей жизни, которые требуют внимания.
Представьте, что вы стремитесь каждое утро выходить на пробежку, но постоянно терпите неудачу.
Вместо того чтобы отказываться от своей цели, полагая, что вы никогда ее не достигнете, проанализируйте возможные причины неудачи. Например, возможно, вы:
• спите недостаточное количество часов;
• просыпаетесь слишком поздно;
• нажимаете кнопку «отложить» на будильнике;
• не знаете, зачем вам необходимо бегать каждое утро;
• не имеете энергии из-за неправильного питания.
Определив проблему, вы можете предпринять шаги по ее решению. Например, начать ложиться спать не поздно. Просыпаться на 20 минут раньше и не нажимать на кнопку «отложить» на будильнике.
Определить цель ежедневных пробежек. Улучшить свое питание, чтобы получать больше энергии.
Прохождение через этот процесс вызывает тот же эффект, что и совершение ошибок. Мы чувствуем в себе силы предпринять корректирующие действия. А поскольку мы нацелены на движение вперед, то склонны скорее прощать себя, чем наказывать.
Неудача не делает вас неудачником
Вы можете заметить, что привязываете свои ошибки и неудачи к самооценке. Вам может казаться, что они отражают вашу ценность как личности. Если в прошлом вы привыкли осуждать себя за провалы, то эта ассоциация может возникнуть сама собой. Возможно, она даже покажется вам истинно верной.
Вы должны разорвать связь между своими ошибками и неудачами и тем, как вы себя воспринимаете.
Вы — это не ваши ошибки. Вы — это не ваши неудачи. И ни то ни другое не является показателем вашей решимости, ценностей и убеждений, а также способности учиться и совершенствоваться.
Путь к развитию самодисциплины очень долог.
И он изобилует ловушками и соблазнами, которые постоянно пытаются сбить вас с курса. Время от времени вы будете спотыкаться. Поддаваться своим желаниям. Совершать ошибки.
Не наказывайте себя. Не стыдите. Вместо этого проявите к себе сострадание и сочувствие. Прощайте себя. Признайте, что неудача не делает вас неудачником, она приближает вас к достижению цели, которую вы поставили перед собой. Ключевым моментом является понимание причин, по которым вы принимаете те или иные решения и ведете себя определенным образом.
Упражнение 10
Вспомните три случая из недавнего прошлого, когда вы совершили ошибку, сделали что-то, противоречащее вашим намерениям. Запишите.
Например, вы могли съесть шоколадку, несмотря на то что намеревались отказаться от вредной пищи. Возможно, вы решили погулять с друзьями, зная, что должны готовиться к предстоящему экзамену.
Или смотрели сериал вместо того, чтобы пойти в спортзал.
Проанализируйте каждую из трех ситуаций. Спросите себя, почему вы приняли то или иное решение.
Может быть, вы съели шоколадку потому, что пропустили обед и почувствовали голод. Или вы общались с друзьями вместо того, чтобы усердно заниматься, потому что чувствовали себя одиноко. Возможно, вы предпочли сериал посещению спортзала, потому что у вас не было сил.
Затем разорвите связь между этими решениями и своей самооценкой. Признайте, что вы совершили ошибку, и напомните себе, что ошибки неизбежны.
Главное — не повторять их. И это подводит нас к последнему шагу данного упражнения.
Определите способы борьбы с причинами, побудившими вас принять неверное решение. Например, вы можете не пропускать обед, чтобы не чувствовать голода и не испытывать потребности перекусывать чем-то вредным.
Когда вы возьмете на себя обязательство искать причины и двигаться вперед, а не погрязать в сожалениях и стыде, вы сразу же будете готовы простить себя за ошибки.
Время выполнения упражнения: 15 минут.

Бонусный шаг 1: сделать себя подотчетным кому-либо

Большинство людей терпят неудачу не из-за отсутствия желания, а из-за отсутствия приверженности.
Винс Ломбарди

Мы уже обсуждали достоинства и механизм отслеживания собственного прогресса в процессе формирования самодисциплины (подробнее об этом см. в шаге 2).
Система отслеживания позволяет наблюдать за своим прогрессом и быть подотчетным儶.儶.儶. самому себе.
Это незаменимый шаг.
Но есть что-то уникально полезное в том, чтобы отчитываться перед другим человеком. Вы связываете себя обязательствами, когда делитесь с кем-то целями и устремлениями и точно описываете, что вы намерены сделать для их достижения. Это будет мотивировать и вдохновлять вас так, как не может и не будет мотивировать только личная ответственность.
Сила ответственности
Подотчетность предполагает принятие ответственности за свои действия и решения. Это означает признание того, что вы и только вы отвечаете за свои результаты. Успех или неудача — все в ваших руках. Ответственность лежит на вас.
Когда вы ставите себя в зависимость от другого человека, вы делаете его частью своей команды. Он будет болеть за вас. Подбадривать. И держать вас на мушке, если вы не будете добиваться желаемых результатов.
Правильно выбранный член команды поможет вам не сбиться с пути, выявить и преодолеть препятствия. Он будет поощрять вас быть честным с самим собой, когда вы оступаетесь, и отмечать ваши маленькие победы.
Человек, которому вы подотчетны, — это ваш компаньон, правая рука, консультант и группа поддержки в одном лице. Наличие такого человека в вашем окружении придаст вам уверенности в том, что вы отдадите все свои силы и сделаете все необходимое для достижения поставленных целей.
Уровни подотчетности
Как минимум ваш член команды должен сообщать вам о том, как вы справляетесь с поставленной задачей. Это может быть простое сообщение с вопросом «Сделал ли ты сегодня X?». Или быстрый телефонный звонок, в ходе которого вы расскажете о проделанной работе. Или пятиминутная встреча в Zoom, во время которой человек напомнит вам о самостоятельно установленных сроках и контрольных точках.
Это ценная договоренность. И ее может быть достаточно. Но еще больше пользы можно извлечь, если взять на себя обязательства по более высокому уровню подотчетности.
Например, вы можете попросить своего компаньона каждый день после обеда анализировать ваш подробный отчет о проделанной работе. В нем должны быть указаны действия, которые вы предприняли, и проблемы, с которыми вы столкнулись. Человек, которому вы подотчетны, может задавать вам вопросы, которые помогут выявить эти проблемы и разработать способы их избежания или решения в будущем.
Или же ваш сокомандник может помочь вам проанализировать ваши эмоции и выявить связанные с ними модели поведения. Например, едите ли вы нездоровую пищу, когда злитесь? Пропускаете ли вы ежедневную тренировку, когда испытываете стресс?
Уровень партнерства и ответственности, который вы устанавливаете с таким человеком, зависит только от вас. Вы сами определяете его, учитывая свой темперамент и потребности.
Как найти подходящего человека
Вашим партнером по подотчетности может стать надежный и верный друг. Или бывший тренер, который вдохновлял и поддерживал вас. Куратор, с которым вы сейчас работаете. Бывший деловой партнер или нынешний коллега. Или же это может быть интернет-сообщество, объединяющее людей с похожими целями.
Человек (или группа людей), которого вы выберете, займет важное место. Он будет играть решающую роль в вашем успехе. Поэтому выбирать нужно с умом. Вот несколько практических советов.
Во-первых, ваш партнер по подотчетности должен быть беспристрастным. Его задача — привносить объективность. Вам не нужен человек, который будет сочувствовать вам. Ваш сокомандник должен быть готов обратить внимание на действия и поступки, противоречащие вашим намерениям (без осуждения).
Во-вторых, этот человек должен пользоваться вашим уважением и доверием. Например, он уже обладает исключительно развитой самодисциплиной, что позволяет вам надеяться на его помощь в повторении его успеха.
В-третьих, компаньон должен быть таким, чтобы вы чувствовали себя комфортно, будучи уязвимым перед ним. Помните, что с этим человеком вы будете делиться своими ошибками и неудачами, а также маленькими победами и большими успехами.
Вы должны иметь возможность делиться всем без страха и стыда.
Не торопитесь с выбором подходящего партнера по подотчетности. От того, насколько внимательно вы отнесетесь к выбору, может зависеть, поможет он вам или же, наоборот, в итоге принесет больше вреда, чем пользы.
Упражнение 11
Это упражнение состоит из двух этапов. Для начала опишите предпочтительный для вас тип системы подотчетности. Будьте конкретны.
Хотите ли вы, чтобы этот человек связывался с вами посредством текстовых сообщений раз в день? Или лучше запланировать встречу в Zoom два раза в день?
Желаете ли вы, чтобы ваш партнер по подотчетности просил подтвердить, что вы выполнили определенные задания и упражнения? Или вы предпочитаете более свободный опрос?
Помните, что вы можете разработать любую схему. Более того, у вас есть возможность менять ее по ходу дела. Самое главное, чтобы условия устраивали вас самих. Все это должно вдохновлять вас и побуждать к дальнейшим действиям.
Второй шаг — выбор партнера по подотчетности. Лучше всего набросать варианты на листе бумаги.
Подумайте о тех, кто в вашей жизни был здоровым источником мотивации. Запишите их имена. Просмотрите каждое из них и спросите себя, оспаривал ли этот человек ваши решения или поведение в деликатной манере? Были ли случаи, когда он вежливо отчитывал вас за то, что вы делали что-то, противоречащее заявленным целям и амбициям? Если ответ отрицательный, вычеркните это имя.
Среди оставшихся в списке имен будет ваш идеальный партнер по подотчетности.
Время выполнения упражнения: 15 минут.

Бонусный шаг 2: создание системы вознаграждений/последствий

Тот человек не свободен, кто сам себе не хозяин.
Эпиктет

Ранее мы говорили о том, что развивать самодисциплину легче, когда мы создаем системы, которые руководят нашими действиями и поведением (подробнее об этом см. в шаге 8). Эти системы основаны на индивидуальных привычках, которые проявляются каждый день.
В 2012 году Чарлз Дахигг опубликовал книгу «Сила привычки. Почему мы живем и работаем именно так, а не иначе», в которой описал петлю привычки.
По мнению Дахигга, эта петля регулирует выполнение действий, которые становятся частью нашей нормы. Это помогает формировать как хорошие, так и плохие привычки.
Петля привычки состоит из трех компонентов.
1. Триггер, побуждающий вести себя определенным образом.
2. Реакция на этот триггер.
3. Награда.
Хотя все три компонента важны, мы сосредоточимся на третьем. Вознаграждения оказывают на нас большое влияние. Они побуждают нас к определенному поведению. Они влияют на процесс принятия решений. И если правильно их применять, то они станут удобным инструментом для укрепления самодисциплины.
Мы не можем обсуждать благотворное влияние вознаграждения, не затронув действия последствий.
И то и другое — сильнодействующее средство. Оба фактора влияют на наше поведение и решения. Вопрос в том, одинаково ли они эффективны в формировании самодисциплины.
Вознаграждение и последствия: что эффективнее?
Вознаграждение и последствия часто обсуждаются в контексте положительного и отрицательного подкрепления соответственно. Однако это слишком упрощенное представление о них. При этом игнорируются сложные моменты, которые необходимо признать, прежде чем создавать функциональную систему вознаграждения и последствий.
В нас заложено представление о позитивном как о хорошем и о негативном как о плохом. Однако при использовании вознаграждений и последствий для поощрения или устранения определенного поведения нам необходимо скорректировать свою точку зрения. Мы должны рассматривать позитив как добавление чего-то, а негатив — как удаление. В таком контексте и то и другое может быть использовано для подкрепления и наказания.
Давайте сначала рассмотрим позитив. Представьте, что вы хотите похудеть и решили отказаться от вредной пищи. Положительное подкрепление может выражаться в разрешении пойти в театр.
Вы добавляете обещание впечатлений в качестве вознаграждения за желаемое поведение (отказ от вредной пищи). Положительное наказание может выражаться в уборке ванной комнаты в вашем доме.
Вы добавляете действие, чтобы наказать себя за то, что поддаетесь своим желаниям.
Теперь рассмотрим отрицательное подкрепление с той же целью. Примером может служить исключение брюссельской капусты из вашего рациона (или любого другого овоща, который вызывает у вас инстинктивное отвращение). Вы убираете то, что вам неприятно, чтобы вознаградить себя за дисциплинированность. Примером также может служить ограничение времени, проведенного в интернете.
Вы исключаете то, что вам нравится, чтобы наказать себя за отсутствие дисциплины.
В этом контексте вознаграждение и последствия могут быть одинаково эффективны. И то и другое может играть важную роль в формировании вашего поведения, мотивировать вас держать себя в руках и идти дальше, когда возникает соблазн сдаться или опустить руки.
Как создать систему, адаптированную под вас
Чтобы построить продуктивную надежную систему вознаграждения и последствий, необходимо определить, что вас мотивирует. Что побуждает вас к действию? Что заставляет вести себя определенным образом? Вознаграждение, которое вы выбираете, должно быть желанным. Аналогично, выбранные вами последствия должны быть достаточно неприятными.
Ни одна система не будет эффективной, если не придерживаться ее до конца. Поощряйте себя, если вам удается сохранить дисциплину, когда возникает соблазн поступить иначе. Если же вы поддаетесь импульсам, наказывайте себя. Если вы не будете последовательны, то обещания вознаграждения и наказаний потеряют смысл. Когда это произойдет, они перестанут работать как нужно.
Уточните, как именно вы будете поощрять или наказывать себя. Например, наградой за постоянную дисциплину будет посещение кинотеатра. Выберите фильм, который вы собираетесь посмотреть. Определите оптимальное время сеанса. Предположим, что наказанием за недисциплинированность будет ограничение времени, проведенного в интернете.
Укажите продолжительность (например, 45 минут). Обозначьте промежуток (например, с 19:00 до 19:45).
Отделяйте поощрения и последствия друг от друга.
Например, если наградой является посещение кинотеатра, то последствием не должен быть его пропуск. И наоборот, если наказанием является ограничение времени в интернете, то наградой не должно быть его увеличение. Устранение уже заработанных поощрений обескуражит вас и сделает циничным. Удаление последствий, которые уже и так существуют, размывает их влияние и делает их бессмысленными.
И наконец, избегайте слишком жестких последствий. Они должны быть достаточно неприятными, чтобы повлиять на ваше поведение, но не настолько драконовскими, чтобы подавить вашу мотивацию.
Упражнение 12
Это упражнение очень полезно. Во-первых, запишите три вещи, которые вам нравятся[20]. В этот список могут входить посещение кинотеатра, употребление какого-либо лакомства или встреча с другом за чашкой кофе.
Во-вторых, напишите три дополнительных занятия, которые вам нравятся и которых вам не хватало бы, если бы вам их запретили. Это могут быть видеоигры, чтение для удовольствия или просмотр телевизора.
Запрет действий из второго списка является негативным подкреплением. Можно использовать и позитивное. В качестве примера приведем принуждение себя к 50 отжиманиям, уборке ванной комнаты, пожертвованию денег на благотворительность, которая вам не нравится. Я предпочитаю использовать негативное подкрепление. Это то, что работает для меня. Но система должна быть индивидуальной, подходить именно вам.
И наконец, не смешивайте два списка. Разделяйте вознаграждение и последствия.
Время выполнения упражнения: 10 минут.

Бонусный шаг 3: определение ролевой модели

Мы стремимся стать похожими на тех, кем восхищаемся.
Томас Монсон

За исключением поиска партнера по подотчетности (подробнее об этом см. в бонусном шаге 1), на своем пути к самодисциплине вы одиноки. Вы полагаетесь на свою мотивацию, силу воли и вдохновение. Вы создали цели и разработали системы, которые не зависят ни от кого другого. Вы рассчитываете на свои возможности и решимость преодолеть трудности.
Теперь посмотрите на себя со стороны. Вы должны найти пример для подражания.
Если вы в душе индивидуалист, поиск примера для подражания может противоречить вашей природе.
Вы привыкли добиваться всего самостоятельно. Обращение к кому-либо за советом и вдохновением покажется вам неестественным. Но, скорее всего, это пойдет вам на пользу. Выбранный вами человек может помочь преодолеть возникающие препятствия, справиться с трудностями и активизировать вашу энергию, когда у вас появляется желание сдаться.
Как ролевые модели помогают сформировать вашу личность
В вашей жизни были примеры для подражания, даже если вы очень независимы. В детстве вы смотрели на своих родителей, чьи поступки определяли ваши собственные. В школе на вас влияли друзья и одноклассники. Будучи молодым человеком, вступающим в трудовую жизнь, вы могли восхищаться коллегой, который казался вам исключительно умелым и влиятельным.
Эти образцы для подражания служили разным целям. Они давали вам точку опоры, когда вы не знали, как начать. Они были примером тех качеств, которые ассоциируются с тем, чего вы хотели достичь.
Они демонстрировали привычки, которые привели к успеху и даже ускорили его.
Эти люди вдохновляли вас, показывая, что все возможно, несмотря на препятствия на пути. Они побуждали вас добиваться большего и не сдаваться, когда возникал соблазн пустить все на самотек. Они побуждали вас идти на просчитанный риск, несмотря на неуверенность и страх.
Конечно, ни один образец для подражания не является идеальным. Эти люди совершали ошибки, как и все остальные. Но это тоже пошло на пользу. Наблюдение за их ошибками и за тем, как они выходят из них, изменило ваше мировоззрение. Вы стали воспринимать ошибки как возможность научиться, а не как источник сожаления и стыда.
Проще говоря, люди, на которых вы равнялись на протяжении всей своей жизни, даже подсознательно, помогли сформировать вашу личность. Они сыграли свою роль в определении того, кто вы есть, включая ваши ценности, убеждения и устремления.
Пример для подражания может стать ценным помощником в деле укрепления самодисциплины. Конечно, главное — выбрать подходящего человека.
Как найти подходящую ролевую модель
Выбор человека, который уже является обладателем того, чего вы хотите достичь, очень соблазнителен. Например, вы можете выбрать кого-нибудь богатого, если ваша цель — дисциплина в финансах. Можно выбрать того, кто выглядит здоровым, если ваша цель — физическая самодисциплина. Или человека, который кажется спокойным, уверенным и уравновешенным, если цель — дисциплина эмоциональная.
Но если вы не знаете, как эти люди накапливали богатство, достигали физической формы или развивали контроль над эмоциями, вы не можете знать, являются ли они подходящим примером для подражания. Вы не можете знать, какие черты характера, если они есть, привели их к нынешним обстоятельствам. И вообще, являются ли их обстоятельства на самом деле такими, какими они кажутся.
Например, может быть, богатый человек — это бенефициарий. Он является владельцем огромного траста и скорее расточителен, чем финансово дисциплинирован. Возможно, внешне здоровый человек борется с невидимыми проблемами со здоровьем, вызванными многочисленными пороками.
Возможно, внешне спокойный и уверенный в себе человек просто подавляет свой гнев.
В связи с этим приведу краткую шпаргалку по выбору подходящего образца для подражания. Выбранный вами человек должен:
• демонстрировать постоянный контроль над импульсами;
• уметь поддерживать личные и межличностные границы;
• соблюдать распорядок дня;
• постоянно формировать хорошие привычки;
• иметь опыт исправления дурных наклонностей;
• проявлять непоколебимую приверженность своим целям;
• знать, почему он хочет достичь своих целей;
• быть методичным (например, использовать списки дел);
• проявлять решительность;
• понимать свои слабые стороны;
• всегда укладываться в сроки (установленные им самим или кем-то другим);
• быть готовым ответить на ваши вопросы, касающиеся его успеха.
Если вы определили в ком-то эти качества, значит, вы нашли подходящий образец для подражания.
Может ли помочь негативная ролевая модель?
Негативная ролевая модель — это человек, воплощающий в себе черты, которые вы хотите подавить или изменить в себе или вообще избежать их развития. Он воплощает нечто, чего вы хотите избежать. Предостерегает от того, что может произойти, если вы пойдете по его стопам.
Люди ориентируются на образцы для подражания, но эффективнее найти антиобразцы – тех, на кого вы не хотели бы походить, когда вырастете.
Нассим Николас Талеб

Представьте (опять же), что вы хотите привести себя в форму. Для достижения этой цели вы обязуетесь ежедневно заниматься спортом и исключить из своего рациона вредную пищу. Негативным примером для подражания может стать человек, ведущий малоподвижный образ жизни, употребляющий пончики, сладости и напитки с высоким содержанием сахара. В результате такого выбора у него могут возникнуть лишний вес, апноэ, недостаток энергии и даже серьезные проблемы со здоровьем, например диабет.
В своем роде негативная ролевая модель может вдохновлять и мотивировать вас. Она воплощает обстоятельства, которых вы хотите избежать.
Упражнение 13
Запишите имена всех, кого вы считаете дисциплинированным. Это могут быть друзья, члены семьи, коллеги, соседи и знакомые. Отметьте, какие решения и поступки, которые они совершили, кажутся вам верными.
Затем, используя приведенную выше шпаргалку, определите, является ли каждый человек из вашего списка хорошим примером для подражания. Не торопитесь. Спешка в этом процессе и опрометчивый выбор принесут больше вреда, чем пользы. Вычеркните те имена, которые не подходят.
Теперь у вас должен остаться короткий список имен.
Выберите одно.
Продумайте пять вопросов, которые вы хотели бы задать этому человеку относительно его дисциплины. Например, вы можете спросить о том, как он устанавливает и соблюдает границы. Или как он формирует хорошие привычки и избавляется от плохих. Можно попросить описать наиболее значительные препятствия на его пути развития самодисциплины и способы их преодоления.
Подойдите к этому человеку. Спросите, готов ли он ответить на несколько вопросов. Говорите прямо о своих намерениях. Будьте готовы предложить и назначить встречу, если он занят.
Время выполнения упражнения: 30 минут.

План действий по развитию самодисциплины: минутный обзор

Мы ознакомились с большим объемом материала и выполнили более десятка упражнений. Надеюсь, вы получили полезные сведения о себе на этом пути. Давайте немного переведем дух и быстро вспомним, чему мы научились.
Шаг 1: постановка небольших и достижимых целей
Долгосрочные цели очень важны. Но когда речь идет о формировании самодисциплины, краткосрочные цели играют еще более важную роль. Они дают возможность достигать реальных целей в настоящем. И благодаря им можно быстро получить информацию о том, на правильном ли вы пути. Вы с меньшей вероятностью будете откладывать все на потом и с большей вероятностью начнете действовать.
Шаг 2: разработка методики мониторинга прогресса
Перефразируя цитату, часто приписываемую консультанту по управлению Питеру Друкеру, можно сказать: «Невозможно улучшить то, что не измеряется». Регулярный мониторинг своего прогресса позволяет чувствовать себя более ответственным за свои действия и решения. Такая личная ответственность подстегивает вас к действиям и принятию решений, которые соответствуют вашим намерениям.
Шаг 3: четкое определение причины
Намерения без цели бесполезны. Если вы не знаете, почему хотите чего-то добиться, вы не сможете быть по-настоящему целеустремленным. Если вы знаете, зачем это нужно, вы будете вынуждены идти до конца, когда возникнет соблазн сдаться и признать свое поражение. Это побудит вас не поддаваться сиюминутным порывам, чтобы в дальнейшем получить большее удовлетворение.
Шаг 4: умение управлять сопротивлением
В процессе формирования и совершенствования самодисциплины вы столкнетесь с сопротивлением. Препятствиями будут как внутреннее сопротивление (негативные эмоции), так и внешнее (отвлекающие факторы окружающей среды). Преодолеть первое можно, связав свою цель с эмоциональной мотивацией. Со вторым поможет справиться установление и поддержание границ.
Шаг 5: определение своей жертвы
Воспитание самодисциплины требует жертв. Вы должны знать, от чего вы готовы отказаться, чтобы сохранить приверженность целям. Вы должны понимать, во сколько вам обойдется формирование самодисциплины сейчас и в будущем. Определив жертву, спросите себя, действительно ли вы готовы на нее пойти. Это сформирует и укрепит вашу целеустремленность.
Шаг 6: правило 10-10-10
Ваши эмоции отдают предпочтение настоящему, а не будущему. Они с радостью дадут волю вашим порывам и импульсам, поскольку это самый быстрый путь к удовлетворению. Правило 10-10-10 призывает вас ориентироваться на более долгосрочную перспективу при формировании самодисциплины. Оно временно сдерживает ваши эмоции, чтобы вы могли принимать рациональные решения, соответствующие вашим целям.
Шаг 7: принятие дискомфорта через обучение
Дискомфорт неизбежен, особенно когда вы пытаетесь достичь чего-то, что требует сосредоточенности и усилий. Вместо того чтобы избегать его, что невозможно, примите его. Во-первых, измените свои ожидания относительно того, будете ли вы его испытывать (скорее всего, будете). Во-вторых, используйте тренировки с сопротивлением и интервальные тренировки для повышения собственной выносливости.
Шаг 8: превращение действий в системы
Нельзя полагаться на силу воли или мотивацию, чтобы держать себя в руках и пройти дистанцию, когда хочется сдаться. И то и другое мимолетно и, следовательно, ненадежно. Системы и рутина превосходят их. Как только действия станут привычными, они сделают за вас большую часть тяжелой работы.
Шаг 9: минимизация стрессовых факторов и управление ими
Стресс — антагонист самодисциплины, поскольку он стимулирует эмоциональную реакцию (помните, что эмоции предпочитают настоящее). Несмотря на то что стресс — это часть жизни, не все стрессовые факторы необходимы. Сведите к минимуму бессмысленные причины нервничать и управляйте неизбежными, чтобы уменьшить их воздействие на вас.
Шаг 10: умение прощать себя, если оступаетесь
Вопрос не в том, споткнетесь ли вы. Вопрос в том, когда. Все совершают ошибки. Все принимают решения, вызывающие сожаление. Когда это происходит с вами, проявите по отношению к себе сострадание. Прощайте себя и ищите в своих ошибках уроки. Если вы будете рассматривать свои провалы и неудачные решения как возможности для обучения, то будете более склонны сохранять приверженность своей цели.
Бонусный шаг 1: сделать себя подотчетным кому-либо
Подотчетность поощряет ответственность. Вы чувствуете себя более ответственным за свои поступки и решения, когда вам приходится за них отчитываться. Правильно выбранный партнер по подотчетности может помочь вам не сбиться с курса и справиться с препятствия на пути. Он станет вашей группой поддержки. Но выбирайте его тщательно.
Бонусный шаг 2: создание системы вознаграждений/последствий
Вознаграждения и последствия поощряют желаемое поведение и препятствуют нежелательному. Определите, что вас мотивирует, а что, наоборот, мешает. На основе этих данных создайте индивидуальную систему поощрений и наказаний, которая будет стимулировать вас к соблюдению дисциплины.
Бонусный шаг 3: определение ролевой модели
Можно овладеть самодисциплиной, не обращаясь за вдохновением к другим. Но если вы можете сократить свой путь к мастерству, наблюдая за их успехами, почему бы не сделать это? Хороший пример для подражания может стать настоящей дорожной картой успеха, в том числе и в том, как избегать ошибок и выходить из них.

Глава 3
Как оставаться дисциплинированным в течение всей жизни


Воспитание самодисциплины — это первый этап вашего пути. Он, пожалуй, самый важный, но это только начало. Как и любой навык, самодисциплина должна регулярно отрабатываться, чтобы сохранять сове влияние. Как и мышцу, ее необходимо постоянно тренировать, чтобы она оставалась сильной.
Ничего страшного, если вы хотите развивать дисциплину только для того, чтобы время от времени достигать краткосрочных целей (например, похудеть на 15 килограммов, подготовиться к выпускному экзамену и т栜. д.). Но если вы хотите овладеть самодисциплиной, чтобы использовать ее всегда, когда вам это необходимо, то ваша работа еще не закончена.
На самом деле ваша работа никогда не будет закончена.
Держать себя в руках — ментально, физически и эмоционально — становится легче с практикой. Но это никогда не бывает просто.
Сохранять приверженность своим целям может показаться простым делом, но это в основном потому, что вы внедрили системы, поддерживающие ваши намерения. Вкладываться в работу и отдавать все силы может показаться естественным, но это потому, что вы приучили себя к тому, что нужно идти напролом.
Это не происходит само собой. Это требует усилий и бдительности. Итог: если вы хотите оставаться дисциплинированным до конца жизни, то должны постоянно тренировать свои «мышцы» самодисциплины. Вы должны снова и снова отрабатывать сдержанность, контроль над импульсами и самоограничение. Периодически нужно проводить стресс-тесты на готовность преодолевать дискомфорт и идти вперед, когда возникает соблазн бросить все.
Итак, давайте превратим самодисциплину в привычку.

Создание привычки к самодисциплине

Секрет того, чтобы добиться чего-то, – начать.
Марк Твен

В разделе «Распространенные заблуждения о самодисциплине» мы отметили, что никто не рождается дисциплинированным, мы учимся этому в течение жизни. Это то, что мы перенимаем и над совершенствованием чего трудимся. Все мы начинаем с одного и того же: в младенчестве мы не обладаем самоконтролем. Мы вырабатываем его позже (или выбираем свободное поведение, потакая своим импульсам).
Это хорошая новость, потому что нам не нужно полагаться на врожденные способности или природный талант. Самодисциплина — это не тот навык, который получится развить у одних, но не получится у других. Это не та черта характера, которой кто-то точно может обладать, а кто-то будет вынужден обходиться без нее всю жизнь. Каждый из нас может развивать, укреплять и в конечном итоге овладеть самодисциплиной.
Мастерство требует не только усилий. Оно требует усердия. Постоянной практики. Полной самоотдачи. Мы должны рассматривать самодисциплину не просто как навык или умение. Мы должны воспринимать ее как привычку на всю жизнь.
Новые привычки требуют повторного применения
Вы, несомненно, слышали, что для формирования новой привычки требуется определенное количество дней. Например, врач-косметолог Максуэлл Мольц в своей книге «Психокибернетика» утверждал, что для этого требуется 21 день. Доктор Филиппа Лалли провела исследование, согласно которому на это требуется от 18 до 254 дней[21]. Многие утверждают, что идеальным значением является 30 дней, но это, скорее всего, потому, что этот срок хорошо вписывается в календарь.
Не будем обращать внимания на то, сколько времени это займет. Вместо того сосредоточимся на более важном аспекте: если вы хотите сформировать привычку к самодисциплине, вы должны регулярно выполнять соответствующие действия.
Допустим, вы хотите выработать привычку выпивать восемь стаканов воды в день. Вы должны приучить себя тянуться к стакану воды, когда обычно тянетесь к кофе, газировке или энергетическому напитку с высоким содержанием сахара. Единственный способ добиться этого — сделать это действие привычным — состоит в том, чтобы повторять это многократно.
Или, предположим, вы студент, и ваши оценки оставляют желать лучшего из-за того, что вы не уделяете достаточно времени учебе. Вам придется приучить себя заниматься, когда на самом деле вам хочется смотреть телевизор или листать ленту социальных сетей. Тренировка закрепляется только в том случае, если вы повторяете ее снова и снова.
Маленькие шаги приводят к выдающимся результатам
Может возникнуть соблазн начать формировать самодисциплину, поставив перед собой большие цели, подкрепляемые амбициозными действиями.
Не делайте этого. Это обычно приводит к неудачам, разочарованиям и неудовлетворенности. Провальные декабрьские «итоги года», которые, как правило, задумывались как что-то грандиозное и смелое, практически стали мемом.
Вместо этого формируйте самодисциплину маленькими шажками. Поддерживайте постоянный темп, а не спешите с агрессивным планом. Сосредоточьтесь на последовательном совершенствовании, а не на резких скачках вперед.
Выберите одну маленькую достижимую цель и разработайте небольшие действия, которые вы можете предпринять для ее достижения. Предположим, что вы решили заниматься спортом каждый день. Вот несколько небольших шагов, которые вы можете предпринять:
• совершайте 10-минутные прогулки;
• выполняйте 10 отжиманий;
• каждое утро в офисе поднимайтесь по лестнице, а не на лифте;
• пропылесосьте одну комнату в своем доме.
Идея понятна. Это небольшие действия, которые требуют очень мало времени. Более того, они настолько просты, что трудно оправдать их невыполнение.
И вот что самое важное: если выполнять их снова и снова, они станут частью вашей рутины. Превратятся в привычные. Они начнут ощущаться как вторая натура, так что их невыполнение покажется странным. В этом и заключается секрет создания привычки к самодисциплине. Это также секрет того, как сделать привычку устойчивой.
И что самое приятное? Со временем небольшие последовательные действия дают впечатляющие результаты. Например, если каждую неделю терять по 500 граммов, то за год можно сбросить более 20 килограммов. Если каждый вечер читать по 10 страниц нехудожественной литературы, то за месяц можно закончить одну книгу.
Развитие самодисциплины — это не постановка грандиозных целей и составление радикальных планов действий. Речь идет о тех маленьких действиях, которые вы совершаете регулярно и которые постепенно улучшают ваш контроль над импульсами, выдержку и стойкость.
Смиритесь со своими трудностями
И последнее замечание, прежде чем мы перейдем к упражнениям этого раздела. В первой главе мы говорили о камнях преткновения, а во второй — о внутреннем сопротивлении (подробнее о сопротивлении см. в шаге 4). Многие люди не обращают на них внимания, по крайней мере в самом начале.
Например, они регулярно откладывают дела, но отказываются признать свою склонность к этому.
Или они часто тратят деньги на несерьезные вещи, но намеренно не замечают такого поведения.
Игнорирование своих личных препятствий и слабостей замедляет прогресс в развитии привычки к самодисциплине. Если откладывать их на потом, они так и останутся нерешенными и будут мешать нам.
Если вы заметили препятствие, встретьте его лицом к лицу. Не игнорируйте его. Не откладывайте все на потом, чтобы разобраться позже. Решите проблему немедленно. Исследуйте причину, по которой вы так поступаете, и придумайте простые шаги, которые можно предпринять, чтобы побороть эту тенденцию.
Например, если вы хотите начать бегать трусцой, но постоянно откладываете, возьмите на себя обязательство надеть кроссовки. Затем делайте это всякий раз, когда вам захочется отложить пробежку.
Если вы хотите сэкономить деньги, но часто совершаете импульсивные покупки, возьмите на себя обязательство откладывать шопинг на 24 часа.
Итог: как только вы узнали о своих проблемах, сразу же посмотрите им в лицо. Вполне возможно, что они окажутся проще, чем вы думаете.
Упражнение 14
Выберите одну небольшую цель, которой вы хотели бы достичь (воспользуйтесь кратким курсом по постановке целей, который мы рассмотрели в шаге 1).
Затем определите три простых и легких действия, которые вы можете выполнять каждый день, чтобы приблизиться к достижению этой цели. Чем меньше времени они требуют, тем лучше. Обратите внимание, что в данном упражнении нас не интересует результат. Мы сосредоточены на процессе.
Наконец, запланируйте эти три вещи на каждый день. Не оставляйте их на волю случая. Не просто заносите их в список дел. Найдите для них место в календаре. Можно даже выделить на все три дела отдельный блок времени.
Теперь остается только обращаться к ним ежедневно в отведенное время.
Время выполнения упражнения: 10 минут.

Укрепление привычки к самодисциплине

Читая биографии великих людей, я обнаружил, что свою первую победу они одержали над собой… Самодисциплина для них была на первом месте.
Гарри Трумэн

На протяжении всей этой книги мы сравнивали самодисциплину с мышцей. Она становится сильнее, когда вы ее используете. И атрофируется, когда вы ее не задействуете.
Если продолжить эту аналогию, то мышцы нуждаются в постоянной тренировке. Ежедневная физическая активность помогает поддерживать мышечную массу. Аналогичным образом ежедневная практика самодисциплины помогает сохранить контроль над импульсами и приверженность целям.
Теперь, когда вы выработали привычку к самодисциплине, важно ее закрепить. В противном случае она завянет, и все вложенные в нее время и усилия будут потрачены впустую.
К счастью, укрепить эту «мыщцу» легко. Для этого нужно немногое — планировать. И конечно, после того как план будет разработан, нужно его выполнять.
Сила малых экспериментов
Многие наши цели амбициозны и широкомасштабны. Мы хотим пробежать марафон, выучить второй язык, стать лучшими родителями или супругами.
Мы хотим получить высшее образование, привести себя в форму или купить свой первый дом.
Важно иметь большие долгосрочные цели. Но они не помогут нам укрепить привычку к самодисциплине.
По крайней мере, до тех пор, пока мы не разобьем их на более мелкие. Сделав это, мы сможем провести эксперименты, чтобы проверить на прочность наши «мышцы» самодисциплины.
Я называю их экспериментами, потому что одни из них принесут плоды, а другие — нет. Для нашей цели приемлемы оба результата. Главное, чтобы мы проводили их регулярно. Это тренирует наши «мышцы» самодисциплины, обеспечивая им необходимое постоянное внимание.
Приведем пример.
Предположим, что после долгих лет малоподвижного образа жизни вы хотели бы привести себя в форму. Это большая цель, для достижения которой потребуется долгое время. Но внутри этой цели скрыто множество более мелких. Если вы разделите большую цель на части, то у вас появится множество экспериментов, которые можно провести для укрепления самодисциплины. Например, вы можете:
• отказаться от десерта после обеда;
• выполнять 10 отжиманий каждое утро;
• после завтрака совершать 15-минутную прогулку;
• вставать и разминаться каждые 30 минут;
• готовить завтраки вместо того, чтобы перекусывать кондитерскими изделиями;
• ужинать дома вместо того, чтобы брать еду навынос;
• выпивать два стакана воды после пробуждения.
Это вершина айсберга. Можно провести бесчисленное множество экспериментов. И опять же в контексте нашей цели результат не так уж важен. Даже если эти эксперименты не дадут желаемых результатов, они все равно укрепят вашу самодисциплину. Сам факт регулярного выполнения действий, противостоящих импульсам, укрепляет ее.
Эти небольшие эксперименты необязательно должны быть связаны с вашими долгосрочными целями.
Они могут быть вполне самостоятельными. Вот несколько примеров экспериментов, которые можно попробовать провести в течение одной недели:
• отказаться от кофе;
• воздержаться от ненужных покупок;
• избегать всех продуктов с добавлением сахара;
• не смотреть телевизор до 21:00;
• не заходить в интернет до 17:00;
• держать телефон отключенным до полудня;
• читать нехудожественную литературу в течение 30 минут каждый день;
• уделять ведению дневника 30 минут ежедневно;
• изучать онлайн-курс в течение 30 минут каждый день.
Это лишь несколько идей, которые вдохновят вас на проведение небольших экспериментов. Главное — регулярно делать то, что противоречит вашим естественным склонностям и влечениям.
Составьте график экспериментов с дисциплиной
Как и в случае с любой другой привычкой, лучший способ закрепить привычку к самодисциплине — это запланировать выполнение соответствующих задач (или в данном случае экспериментов). Когда вы планируете их, вы с меньшей вероятностью будете их пропускать. Задачи становятся частью вашего распорядка дня, как, например, чистка зубов перед сном. Когда они превращаются в элемент рутины, их регулярное выполнение перестает быть чем-то необязательным.
Если не планировать эксперименты, то они, скорее всего, будут отодвинуты на второй план более срочными задачами. Чем более загруженной становится жизнь, тем большее значение мы придаем своему свободному времени. Когда жизнь становится хаотичной, нам легче оправдать пропуск экспериментов. Поэтому планируйте их, чтобы избавиться от этого соблазна.
Эксперименты, сопровождающиеся указанием времени суток, не обязательно должны быть запланированы. Например, если вы решили воздержаться от просмотра социальных сетей до 17:00 каждый день на этой неделе, вам не нужно вносить это в календарь. Время уже заложено в эксперимент.
Необходимо планировать и другие эксперименты. Например, если вы решили читать нехудожественную литературу в течение 30 минут, выделите 30-минутный отрезок времени и внесите его в ежедневник. Забронируйте это время, и вы будете склонны использовать его исключительно для чтения.
Награждайте себя за маленькие победы
Ранее мы уже говорили о петле привычек, подробно описанной Чарлзом Дахиггом (подробнее об этом см栜. в бонусном шаге 2). Напомним, что вознаграждение является одной из трех важнейших составляющих этой петли. При выработке любой привычки вознаграждение служит двум целям. Во-первых, оно обеспечивает мотивацию.
Во-вторых, помогает мозгу запомнить цикл. Чем чаще вы действуете таким образом, чтобы получить вознаграждение, тем меньше внутреннее сопротивление, с которым вы столкнетесь в будущем.
Придумайте небольшое вознаграждение, которое вы можете дать себе после завершения эксперимента, который вы решили провести. В идеале это вознаграждение должно удовлетворить какое-либо ваше желание или стремление.
Например, представьте, что сегодня вы успешно читали нехудожественную литературу в течение 30 минут. В качестве вознаграждения вы можете позволить себе 10 минут посидеть в социальных сетях. Это удовлетворит вашу тягу к продолжению общения в интернете. В то же время, что более важно, это будет мотивировать вас на продолжение эксперимента, укрепляя привычку к самодисциплине.
Упражнение 15
Придумайте 10 небольших экспериментов, которые вы можете проводить ежедневно в течение недели. Они могут отражать и поддерживать ваши долгосрочные цели (например, отказ от любимого сладкого лакомства после обеда, чтобы привести себя в форму). Или же это могут быть самостоятельные эксперименты (отказ от утреннего кофе).
Я обнаружил, что лучший способ сделать это — определить личный порок и придумать эксперимент, который ему противостоит. Например, я смотрю много обзоров фильмов на видеохостингах. Поэтому я могу отказаться от их просмотра до 20:00. Это требует дисциплины (для меня).
Затем придумайте небольшое вознаграждение за успешное выполнение каждого эксперимента в течение дня. Например, наградой за отказ от просмотра видеороликов до 20:00 может стать просмотр двух интересных видео с анализом понравившихся фильмов.
Я рекомендую проводить по одному эксперименту за раз, по крайней мере на первых порах. Подумайте об этом как о первом посещении тренажерного зала. Не стоит тратить три часа на выполнение всех упражнений и использование всех тренажеров. Так можно навредить себе. Вместо этого начните с маленьких шагов. По мере роста привычки к самодисциплине продолжайте испытывать свои «мышцы» на прочность, проводя несколько экспериментов одновременно.
Время выполнения упражнения: 20 минут.

Управление привычкой к самодисциплине

Пламя, которое горит вдвое ярче, горит вдвое дольше.
Лао-цзы

Мы провели большую часть времени вместе, обсуждая, как отсрочить удовлетворение и учесть долгосрочные цели, когда мы испытываем соблазн дать волю сиюминутным импульсам. Наша цель — достижения в будущем. Мы отказываемся от порывов здесь и сейчас, чтобы впоследствии насладиться настоящими благами.
Это и есть самодисциплина в двух словах.
Но можно зайти слишком далеко. Полные решимости, мы можем настолько увлечься достижением наших долгосрочных целей, что начнем жертвовать слишком многим в настоящем. Мы чересчур сильно ухудшим качество жизни сейчас ради улучшения его потом.
Радикальная самодисциплина может казаться плодотворной и достойной уважения (даже добродетельной), но она влечет за собой неприятные последствия. Несмотря на возможные выгоды в будущем, это способ нанести себе вред.
Опасность излишней самодисциплины
Вы наверняка знаете человека, который работает слишком много. Он уделяет этому по 80 с лишним часов в неделю, по ночам и выходным. Редко берет отпуск. Работает, когда болеет. Если у него есть супруга и дети, он редко их видит.
С одной стороны, этот человек выглядит дисциплинированным. Как еще можно объяснить его сильную преданность своему делу и жертвы, на которые он постоянно идет? С другой стороны, его самоотверженность и жертвенность, возможно, являются излишними. Он потерял качество жизни.
Попасть в эту ловушку очень легко. Я сам оказывался в ней, когда работал в корпорации. Оно того не стоило. Цена была слишком высока. Мое физическое здоровье страдало. Моему психическому здоровью был нанесен урон. Эмоциональный контроль ослаб. Отношения пошли наперекосяк. Я достиг некоторых своих целей, но качество моей жизни резко упало.
Эта проблема встречается чаще, чем вы можете себе представить. Вспомните спортсмена, который бросает все, чтобы заниматься спортом, надеясь стать профессиональным игроком. Подумайте о музыканте, который неустанно оттачивает свое мастерство, надеясь, что его заметят. Подумайте об инвестиционном банкире, который работает по 100 часов в неделю, запивая кофе запрещенные стимуляторы, в надежде разбогатеть. Они могут достичь своих целей, но заплатят за это непомерную цену.
О самодисциплине обычно говорят в контексте того, какую пользу вы получите, если будете ее развивать.
Это понятно, поскольку данный навык приносит значительные дивиденды на протяжении всей жизни. Но при этом обычно не обсуждается, как избежать чрезмерного увлечения самодисциплиной.
Если ваши успехи омрачаются сожалениями, это говорит о тревожном дисбалансе.
Как найти здоровый баланс
Для того чтобы справиться с формированием самодисциплины, можно сделать две вещи. Во-первых, пересмотрите свою цель (подробнее об этом см. в шаге 3). Спросите себя, почему вы хотите быть дисциплинированным в этой области своей жизни.
Является ли ваша цель реалистичной? Каковы ваши шансы на ее достижение? Учитывая вероятность успеха и жертвы, которые придется принести, является ли ваша цель разумной?
Например, вы хотите научиться играть на гитаре.
Для того чтобы овладеть этим навыком, необходимо значительное количество времени и усилий. Это потребует дисциплины. Подумайте, что движет вами в достижении этой цели. Хотите ли вы научиться играть на гитаре, потому что это приносит вам радость? Или вы хотите присоединиться к всемирно известной группе и стать музыкантом, создающим хиты? Реалистична ли ваша цель? Разумна ли она?
Второе, что можно сделать для поддержания баланса, — это расширить способность к самосостраданию. Как мы уже говорили в шаге 1, на своем пути вы будете спотыкаться. Это неизбежно. Время от времени вы будете принимать решения, противоречащие вашим намерениям. Иногда вы будете поддаваться своим импульсам. Вы должны развить в себе умение прощать себя.
Допустим, вы решили играть на гитаре по три часа в день. Несомненно, будут дни, когда вам не захочется уделять этому столько времени. Если вы сможете проявить к себе сострадание, вы будете менее склонны доводить себя до крайности. Вы с большей готовностью признаете ценность того, чтобы иногда удовлетворять свои импульсы, а не придерживаться драконовских стандартов, снижающих качество жизни.
Вы достигнете равновесия.
Мне потребовалось много времени, чтобы понять этот аспект самодисциплины. Раньше я отождествлял сострадание к себе со слабостью и недостаточной целеустремленностью. Это была ужасная ошибка. Ошибка, которая, как я теперь понимаю, стоила мне непомерных ненужных затрат.
Когда я наконец осознал важность проявления сострадания к себе, я обнаружил, что могу лучше управлять своей привычкой к самодисциплине.
Я нашел баланс. Я отказался от крайностей, пересмотрел намерения, которые питали мои цели, и дал себе свободу действий. И в результате качество жизни стало выше.
На мой взгляд, невозможно переоценить важность этого часто игнорируемого аспекта самодисциплины. Если вы не способны к самосостраданию, то стремление к дисциплине почти гарантированно приведет к сожалениям и стыду.
Упражнение 16
Назовите одну цель, которую вы хотели бы достичь. Подумайте, на какие жертвы вам придется пойти для ее достижения. Запишите их.
Затем подумайте о причинах, побуждающих вас к достижению этой цели. Почему вы хотите ее достичь? Затем спросите себя, насколько она реалистична.
Наконец, напишите три вещи, которые вы можете сделать для поддержания здорового баланса между самодисциплиной и нынешним качеством жизни.
Представьте, что вы хотите отказаться от всех продуктов, содержащих сахар. Это означает попрощаться с любимыми лакомствами, закусками и напитками, десертами на днях рождения и других общественных мероприятиях.
Теперь спросите себя, почему вы хотите отказаться от сахара. Является ли ваша причина栜.栜.栜. разумной?
Подумайте, реально ли полностью отказаться от сахара. Или это крайность? Сможете ли вы сделать это без ощущения, что жертвуете текущим качеством жизни?
И наконец, придумайте три способа, как дать себе возможность иногда побаловать себя. Вот несколько примеров.
1. Иногда устраивать «жульнический» день (или «жульнический» прием пищи).
2. Использовать любимую закуску в качестве поощрения.
3. Предоставить себе свободу действий на светских раутах.
Эта свобода закаляет привычку к самодисциплине. Она поможет вам сохранить равновесие и избежать радикальности. При условии, что ваши цели разумны, вы все равно достигнете их, не испортив нынешнего качества жизни.
Время выполнения упражнения: 20 минут.

Влияние выбора образа жизни на привычку к самодисциплине

Самодисциплина – это наказание только тогда, когда ее навязывает кто-то другой. Когда вы сами себя дисциплинируете, это не наказание, а расширение возможностей.
Лес Браун

В этой книге мы сосредоточились на развитии и укреплении самодисциплины, следуя пошаговой системе. В ней особое внимание уделяется упорядоченному подходу, в котором приоритетными являются такие этапы, как эффективная постановка цели, ее прояснение, контроль стресса и управление им. Эти и другие шаги являются ключевыми для достижения успеха.
Однако важную роль может сыграть и ваш образ жизни. Здоровый образ жизни будет укреплять вашу новую привычку к самодисциплине, нездоровый же может серьезно подорвать ее.
Как выбор образа жизни влияет на контроль импульсов
Вспомните время, когда вы чувствовали себя совершенно измотанным — физически, интеллектуально и эмоционально. Вероятно, вам было трудно сосредоточиться. Нелегко было принимать правильные решения. А управлять эмоциями было практически невозможно. В этот момент ваш самоконтроль слабел, и вы стали более восприимчивы к своим импульсам.
Вспомните момент, когда вы чувствовали себя бодрым. Скорее всего, вам было легко сосредоточиться. Вы могли принимать решения, которые соответствовали вашим намерениям и целям. Вы хорошо контролировали свои эмоции. Вероятно, в тот момент вы в целом обладали удивительным самоконтролем.
Многие факторы влияют на то, насколько усталым или бодрым вы чувствуете себя в течение дня. Хорошая новость заключается в том, что вы контролируете их. Вы можете сделать выбор.
Обратите внимание на свой рацион. Если вы употребляете много рафинированного сахара, то скорее всего, будете чувствовать себя вялым и раздражительным, когда уровень сахара упадет (а он падает быстро!). Более того, недостаток питательных веществ может привести к усталости и когнитивным нарушениям, даже если вы не употребляете сахар[22]. Однако в вашей власти контролировать это.
Учитывайте продолжительность и качество сна.
Недостаточный сон приводит к переутомлению и повышает восприимчивость к стрессу и негативным эмоциям[23]. Хотя может показаться, что это не так, вы в значительной степени контролируете свой сон.
Подумайте об алкоголе. Он не только нарушает равновесие, искажает речь и заставляет совершать поступки, о которых на следующий день будут говорить ваши друзья. Он может снизить качество вашего сна, что заставит вас чувствовать усталость.
Алкоголь действительно может усыпить вас (кто не наблюдал, как друг отсыпается после пьянки?). Но качество этого сна обычно оставляет желать лучшего. Важно отметить, что вы сами контролируете, пить вам или нет.
И это только то, что лежит на поверхности. На самодисциплину и контроль над импульсами могут сильно повлиять и многие другие жизненные установки. Они могут влиять на уровень вашей энергии.
Чем больше усталость, тем сложнее держать себя в руках. Чем более отдохнувшим вы себя чувствуете, тем легче это сделать.
Отсюда следует вывод: ваш образ жизни — это именно выбор. Вы сами контролируете ситуацию.
Сделать выбор в пользу здорового образа жизни нелегко. Это может быть исключительно трудно.
Но это вполне реально, особенно при поддержке тех, кто заботится о вас.
Отслеживайте свои порывы, не поддаваясь им
Выбор образа жизни обычно обусловлен нашими желаниями[24]. Например, мы ложимся спать поздно, потому что нам нравится смотреть телевизор. Избегаем физических упражнений, потому что предпочитаем сидеть в интернете. Пьем алкоголь, потому что хотим почувствовать себя расслабленными и менее зажатыми. Едим сладкую пищу, потому что нам нравится быстрый прилив дофамина.
Воспитание самодисциплины — это прежде всего сопротивление этим побуждениям. Но что, если признать их таким образом, чтобы уменьшить их силу?
Что, если бы вы могли оседлать их, как серфингист покоряет волну, не поддаваясь им?
Поговорим о серфинге импульсов.
Мы часто игнорируем свои побуждения, когда пытаемся сохранить дисциплину. Это может быть эффективным, особенно если мы натренировали свой мозг инстинктивно реагировать на наши импульсы именно таким образом.
Серфинг импульсов использует противоположный подход. Вместо того чтобы игнорировать их, необходимо признать их существование и встретиться с ними лицом к лицу. Мы не поддаемся им. Мы признаем их. Когда мы это делаем, их власть над нами ослабевает, как волна после пика.
Вот как это работает…
Когда у вас возникает желание, прекратите действия. Примите факт его существования. Не вините себя. Не стыдите. Ваши желания не отражают ваш характер. Они возникают на основе привычек, пороков и зависимостей. Их наличие естественно.
Ваши импульсы также не равны действиям, которые вы должны совершить. Вы можете принять решение не предпринимать их. Эти импульсы просто отражают то, что вы чувствуете в данный момент. Они кратковременны и быстро проходят.
Неудовлетворенные влечения вызывают у вас чувство беспокойства и тревоги. Это нормально — испытывать такие чувства. Это нормально — ощущать себя некомфортно. Помните, что ваши желания мимолетны. Они пройдут. Вы не должны поддаваться им.
В этом и заключается суть серфинга импульсов.
Вы не игнорируете свои порывы. Вы не подавляете их. Вы признаете, что они существуют; признаете, что их появление естественно, отмечаете, что они преходящи.
Это лишает их власти над вами. Они теряют свою интенсивность подобно сильной волне, которая тратит свою энергию и возвращается в океан.
Упражнение 17
Запишите все варианты образа жизни, которые могут повлиять на уровень вашей энергии. Будьте конкретны. Вот несколько примеров, которые можно использовать для начала.
• Каждый вечер я употребляю алкоголь, а на следующее утро чувствую себя плохо.
• Я слишком поздно ложусь спать и чувствую себя уставшим на следующий день.
• Я ем сладкое в течение дня и чувствую сонливость после того, как проходит прилив сил.
• Я никогда не занимаюсь спортом и чувствую себя вечно вялым.
Затем просмотрите свой список и придумайте один здоровый способ изменить каждую привычку. Например, вы можете ограничить употребление алкоголя субботними вечерами. Или каждый день ложиться спать на 30 минут раньше. Или отказаться от послеобеденного лакомства с высоким содержанием сахара (или заменить его более здоровым вариантом).
Наконец, проследите за тем, как эти изменения влияют на уровень вашей энергии. Не удивляйтесь, если обнаружите, что у вас ее стало больше. Обратите внимание на то, как это влияет на вашу способность контролировать свои импульсы и сохранять приверженность своим намерениям.
Время выполнения упражнения: 15 минут.

Дорога вперед. Напоследок о том, как вести дисциплинированный образ жизни

Самодисциплина — очень сложная тема. С одной стороны, мы предполагаем, что можем устанавливать границы, проявлять самоконтроль и делать все возможное, когда это необходимо. Мы полагаем, что наше будущее «я» справится с этой задачей. С другой стороны, иногда кажется, что мы никогда не сможем достичь поставленных целей. Может сложиться впечатление, что упорство, стойкость и самообладание, которые нам необходимы, лежат за пределами наших возможностей. В результате может показаться, что наши истории пишутся за нас, а не нами.
В реальности все гораздо проще.
Никто из нас не рождается с самодисциплиной. Однако каждый из нас может ее развить.
Независимо от пороков, прошлого, обстоятельств, сожалений и цели, вы можете принять решение быть дисциплинированным. Выбрав этот путь, вы можете двигаться по нему в своем собственном темпе. Главное, чтобы у вас была четкая и практичная дорожная карта.
Конечно, эта карта должна содержать пошаговые указания. Но на ней также должны быть отмечены опасности, которых следует избегать во время путешествия.
Книга — это ваша дорожная карта. В ней указаны необходимые направления и отмечены препятствия, с которыми вы столкнетесь. Она шаг за шагом проведет вас по каждому этапу вашего пути, предлагая практические советы, которые помогут вам без проблем добраться до места назначения.
Это не означает, что путешествие будет легким.
Действительно, вы столкнетесь с препятствиями, которые поставят под сомнение вашу решимость.
Но если вы будете следовать своей карте, вы добьетесь успеха. Следуйте ей до конца, и вы выработаете самодисциплину, необходимую для достижения своих целей.
Я гарантирую это.
И последнее замечание: это путешествие никогда не заканчивается. Жизнь еще не раз попытается вытравить из вас привычку к самодисциплине. Поэтому я призываю возвращаться к этой книге всякий раз, когда вам нужно зарядиться. Не обязательно перечитывать ее всю. Достаточно обратиться к тому разделу вашей карты, который касается тех препятствий, с которыми вы столкнулись.
Наслаждайтесь этим приключением, будучи уверенными, что время и усилия, вложенные сегодня, будут приносить замечательные дивиденды всю оставшуюся жизнь.
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