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Этот текст – сокращенная версия книги Роя Баумайстера и Джона Тирни
«Сила воли. Открывая заново самую мощную способность человека».
Только самые ценные мысли, идеи, кейсы, примеры. Книга «Сила воли» Роя
Баумайстера и Джона Тирни переворачивает наше понимание самоконтроля.
Авторы вводят в научный оборот термин «истощение эго», доказывая, что
способность человека к саморегуляции ограничена. Сила воли работает
как мышца, ее можно прокачать практикой и надорвать чрезмерными
нагрузками. Чем сильнее человек сопротивляется искушениям, тем сильнее
он им подвержен. С этим сталкивался любой, кто хотя бы раз бросал курить
или пытался сбросить вес. Сопротивление дурной привычке истощает эго
и приводит к дополнительному стрессу. Чтобы избежать этого, следует
выстроить жизнь так, чтобы избегать внутренних конфликтов и искушений,
контролировать поведение. Как этого добиться? Авторы предлагают приемы
для управления волей, которые позволяют достичь долгосрочных изменений к
лучшему. Зачем читать • Выработать внутреннюю дисциплину, направленную
на благо себе и обществу. • Действовать на опережение стрессов, выделяя
оптимальное время для решения важных задач. • Расстаться с вредными
привычками и лишним весом так, чтобы никогда к этому не возвращаться.
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Ключ к успеху

 
Что для вас «успех»? Счастливая семейная жизнь, верные друзья, крепкое здоровье,

блистательная карьера, финансовая состоятельность, возможность самореализации? Какое бы
определение вы ни выбрали, успех невозможен без должного интеллектуального уровня и
умения владеть собой. Способ повышения умственных способностей пока не найден, однако
известно, как научиться лучше контролировать себя.

Психологи пришли к выводу, что большинство проблем в нашей жизни вызвано ослабле-
нием самоконтроля: чрезмерные финансовые траты, неуспеваемость в школе, злоупотребление
алкоголем, неправильное питание, хроническое беспокойство. Недостаточная саморегуляция
приводит к череде личностных травм – потере друзей, увольнениям, разводам.

Цель работы авторов – показать, что развитие силы воли и самоконтроля могут
существенно улучшить качество вашей жизни. Силу воли, как мышцу, можно перетру-
дить чрезмерным использованием, но можно и укрепить, если регулярно упражняться.

Как показали исследования, именно саморегуляция, а не высокий IQ позволяет студен-
там добиваться больших успехов в учебе, т. к. дает возможность лучше спланировать посеща-
емость, регулярно выполнять домашние задания и меньше отвлекаться. Руководители, умею-
щие хорошо контролировать себя, получали больше положительных отзывов от сотрудников,
потому что успешнее выстраивали деловые отношения с коллегами и подчиненными, были
эмоционально стабильнее.

Ученые выяснили, что люди, которые в детстве не отличались умением контролиро-
вать себя, вырастая, не достигают высокого положения в обществе и чаще становятся роди-
телями-одиночками (вероятно, им сложнее адаптироваться к уровню дисциплины, необ-
ходимому для выстраивания долгосрочных семейных отношений). В этих исследованиях
учитывались интеллектуальный и образовательный уровни, а также социальная среда, из кото-
рой вышли испытуемые, и результаты были однозначны: сила воли и умение контролировать
себя – важный фактор, помогающий человеку развиваться и достигать поставленных целей,
это ключ к успеху в личной и общественной жизни.
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1. «Сила воли» – это не метафора

 
Когда вы бежите на длинную дистанцию, в какой-то момент у вас возникает желание

остановиться и перейти на шаг. Тело устало и хочет расслабиться, а разум твердит: надо бежать
дальше! Ослабление силы воли – «истощение эго» – сходно с физическим истощением, только
оно приводит к ослаблению способности регулировать свои мысли, эмоции и действия.

Две группы участников эксперимента смотрели фрагменты из
документальных фильмов, в которых показывалось, как мучились и погибали
животные. Первую группу просили подавлять свои эмоции при просмотре,
что должно было привести к истощению эго, второй группе не нужно
было сдерживать себя. После просмотра обе группы должны были делать
психологические тесты и решать головоломки. Оказалось, что первая группа
выполняла задания намного дольше и допустила большее количество ошибок.

Когда эго истощено, людям становится труднее контролировать свою реакцию,
они эмоциональнее реагируют на внешние раздражители, вместе с тем у них обост-
ряются потребности и желания. Эта проблема актуальна для тех, кто борется с какой-либо
зависимостью: когда человек бросает курить, его сила воли направлена на то, чтобы победить
вредную привычку, и в период продолжительного истощения эго желание взять сигарету ощу-
щается намного сильнее, что приводит к дополнительному стрессу и потребности закурить.

Запас самоконтроля не бесконечен. Определиться, кого вы наймете себе в команду, что
будете есть на ужин, куда поедете в отпуск, сколько денег потратите в магазине – принятие
этих решений в течение дня истощает ваше эго. Что делать в такой ситуации? Беритесь за
одно дело за раз и концентрируйтесь на нем.

Если вы ставите перед собой сразу несколько целей по
самосовершенствованию, первоначально вам может сопутствовать успех,
но чрезмерная перегрузка силы воли приведет к ее истощению, и вы можете
совершить серьезные ошибки. Например, те, кто хочет бросить курить, не
должны в это же время кардинально менять другие привычки: решение сесть
на диету и сократить употребление алкоголя одновременно с отказом от
курения увеличивает вероятность того, что ни одно из этих начинаний не
будет завершено.

Использование силы воли можно разделить на четыре категории:
• Контроль мыслей. Иногда невозможно отделаться от засевшей в голове мелодии или

перестать ругать себя за пятно, посаженное на новый костюм. Нужно научиться переключаться
и концентрироваться на чем-то другом.

•  Контроль эмоций. С помощью силы воли сложно изменить свой эмоциональный
настрой. Можно поменять свое отношение к тому, о чем вы думаете или как себя ведете, но
невозможно заставить себя чувствовать, например, счастливым. В таких ситуациях люди ста-
раются отвлечься, медитируют, идут в спортзал или отправляются за покупками.

Сравнивают действие сходного механизма, когда физические и
эмоциональные излишества во время Масленицы, Mardi Gras («Жирного
вторника») и карнавалов помогают укрепить силу воли перед многодневным
постом

• Контроль импульсов. Это то, с чем большинство ассоциирует силу воли – способность
противостоять таким соблазнам, как алкоголь, сигареты, шоколад, хорошенькие официантки.
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Невозможно контролировать порывы, но можно регулировать свою реакцию: при желании
закурить человек может побороть это желание, пожевав жвачку или съев конфету.

•  Контроль эффективности. Это концентрация на выполнении стоящей перед вами
задачи, нахождение баланса между «быстро» и «качественно», грамотное распределение вре-
мени и упорство в достижении цели.
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2. Откуда берется «сила» в воле?

 

В промежутках между тестами на силу воли одной из групп участников
предлагали выпить сладкий молочный коктейль, второй группе – диетический
напиток, третья группа не получала ничего. Дальнейшие исследования
показали, что те, кто пили коктейль и напиток, продемонстрировали лучшие
результаты и смогли существенно усилить свой самоконтроль.

В напитках, как и в прочих продуктах, причем не только сладких, содержится глюкоза
– основной источник энергии для организма. Связь между уровнем глюкозы и степенью само-
регуляции проявилась в исследованиях, проводимых с людьми, страдающими гипогликемией
– низким показателем сахара в крови. Выяснилось, что таким людям сложнее концентриро-
ваться и контролировать свои негативные эмоции, они чаще находятся в тревожном состоянии
и в целом ощущают себя менее счастливыми.

В ситуации, когда глюкоза плохо усваивается и от этого уровень сахара в крови стано-
вится слишком высоким, развивается диабет. Большое количество глюкозы также не идет на
пользу укреплению силы воли. Диабетики зачастую обладают взрывным темпераментом, у них
нередко бывают проблемы с алкоголем, они менее стрессоустойчивы.

О неудержимой тяге к сладкому не понаслышке знают женщины
в определенные дни месяца. ПМС – предменструальный синдром – иногда
расшифровывается как «подайте мне сладкого». В эти дни цикла большое
количество энергии направляется в репродуктивную систему, отчего в других
органах глюкозы становится меньше. Возникает потребность в шоколаде и
сладостях, и в целом в эти дни женщины едят больше, чем обычно. В период
ПМС глюкозы становится недостаточно для должного самоконтроля, и
женщины начинают совершать необдуманные поступки: больше курят и
выпивают, тратят больше денег, прогуливают учебу или работу, ссорятся
с близкими.

Следовательно, нет глюкозы – нет силы воли. Поэтому, когда мы активно используем
саморегулирование, нам так хочется сладкого, в котором велико содержание быстро усваива-
емой глюкозы. Однако, как показал пример с употреблением диетического напитка, пища с
низким содержанием сахара и высоким содержанием протеина также эффективно срабатывает
в напряженной ситуации, хотя несколько медленнее.

Если вам становится трудно контролировать свои эмоции, бороться с импуль-
сивными желаниями и принимать даже простые решения, то, скорее всего, ваш уро-
вень глюкозы упал.

В этом случае:
•  «Накормите зверя». Не забывайте позавтракать и не допускайте появления чувства

голода, особенно когда вам предстоит день, полный стрессов. Не идите на экзамен или важную
встречу голодным, не обсуждайте серьезные проблемы на пустой желудок. Если вы курильщик,
не старайтесь бросить курить, когда вы на диете. Более того, немного увеличьте калорийность
питания, т. к. желание поесть может вытеснить желание закурить.

• Сахар быстро срабатывает на экспериментах в лаборатории, но вредит фигуре. Чтобы
подстегнуть самоконтроль, можно изредка съесть что-нибудь сладкое прямо перед важным
событием. Однако сахар дает быстрый и краткосрочный всплеск энергии, за которым следует
упадок, после которого эго будет истощено еще больше.
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• Лучше употреблять продукты, которые будут дольше перевариваться: овощи, фрукты,
орехи, сыр, мясо, рыба, оливковое масло и др. полезные жиры.

• Когда болеете, экономьте запасы глюкозы для работы иммунной системы. Не прини-
майте в такие дни ответственные решения, переносите важные дела на время после выздоров-
ления.

• Если устали, ложитесь спать. Самоконтроль будет гораздо эффективнее, если вы забо-
титесь о себе и отводите достаточно времени на сон.

Водить машину, будучи сильно простуженным, опаснее, чем быть
за рулем после принятия небольшой дозы алкоголя: иммунная система
поглощает столько глюкозы для борьбы с инфекцией, что на долю мозга почти
ничего не остается
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3. Краткая история списка важных дел

 
В основе каждого проекта лежит список последовательности действий на каждый день.

По мере выполнения задачи вычеркиваются, в конце недели мы подводим итоги. Так в идеале.
В реальности же в список добавляются новые задачи, старые не выполняются и копятся. Как
сделать так, чтобы список дел помогал, а не становился обузой?

Первый шаг в самоконтроле – поставить перед собой четкую задачу. Без осо-
знания того, чего конкретно вы хотите добиться, саморегуляция сведется к бессмысленным и
бесцельным изменениям. Однако проблема не в том, что у нас нет целей, а в том, что зачастую
их слишком много и некоторые противоречат друг другу.

Когда исследователи просили участников психологических тестов
перечислить свои личные цели, то у многих образовывались списки из 15
и более задач, и некоторые из них соотносились друг с другом (например,
бросить курить и тратить меньше денег). Но многие цели вступали в
противоречие – трудно собираться найти вторую работу и одновременно
планировать больше времени проводить с семьей. Когда таких несовместимых
целей большинство, появляется недовольство собой, растет состояние
неудовлетворенности.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «ЛитРес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на ЛитРес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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