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Аннотация
Эта книга рассказывает, как внедрить полезные привычки, если нет ни времени, ни сил. Деймон Захариадис, автор нескольких бестселлеров и эксперт по продуктивности, предлагает систему, которую опробовал на себе и сотнях своих клиентов. Благодаря ей, вы захотите выполнять повторяющиеся монотонные действия, научитесь считывать свои чувства и эмоции и воспитаете силу воли.
В этой книге вы найдете:
– 23 примера привычек, которые могут изменить вашу жизнь (все они простые);
– 17 онлайн-ресурсов для отслеживания прогресса внедрения привычки;
– 7 тактик преодоления лени и прокрастинации;
– 11 способов повышения продуктивности и самоконтроля.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.


Деймон Захариадис
Сначала сложно, потом привычка. Делай раз, делай два и стань хозяином своей жизни
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Предисловие

Мы с женой иногда шутим — мол, даже из нашего пса можно сделать умелого убийцу — было бы желание. Собаку можно научить чему угодно — терпение и труд все перетрут.
В этом люди с собаками очень похожи. Мы можем натренировать себя до такой степени, что будем добиваться практически любых результатов: выучим новые языки, освоим кулинарное мастерство, научимся выживать в диких лесах Амазонки, но самое крутое — станем мастерами параллельной парковки (да, для некоторых это подвиг!).
И мы можем выработать новые привычки, которые сделают нашу жизнь лучше, а нас здоровее, богаче и продуктивнее.
В этом практическом руководстве я расскажу о позитивных привычках, а главное — о том, как их привить.
Привычка — это наше второе «я». Привычки раскрывают нас как личность, определяют наши профессиональные навыки и амбиции. Мы взаимодействуем с окружающими и видим мир через призму привычек. Значит, если мы хотим прожить здоровую, счастливую, полноценную жизнь, нужно работать именно над привычками.
Дело в том, что хорошие привычки трудно сформировать и еще труднее их закрепить. Сколько раз вы обещали себе начать заниматься спортом, но через несколько дней отказывались от этой идеи? М-да, мне это, увы, знакомо.
А давайте представим, что вы сумели найти полезные привычки и ваше естество им не сопротивляется. Более того — вы с легкостью внедряете их в свою жизнь. Сколько положительных изменений они привнесли в вашу жизнь. Сколько уверенности вам придало знание, что здоровые перемены, вопреки всему, произошли. А значит, вы способны на большее! Заинтригованы? Что ж, вы попали по адресу.
В этой книге я поделюсь с вами проверенной методикой выработки полезных привычек, которая включает в себя 10 шагов. Эта стратегия универсальна. И что самое приятное — прогресс не заставит себя долго ждать.
Прежде чем мы перейдем к самому главному, давайте обсудим, чего вы не найдете в этом руководстве. Думаю, вам это понравится.

В этой книге вы не найдете

Большинство книг о развитии полезных привычек можно разделить на две категории.
Первые рассказывают о привычках с научной точки зрения: наш мозг — набор определенных алгоритмов, которые можно «обхитрить». Миндалевидное тело, базальные ганглии, нейромедиаторы, электрохимические процессы — мол, именно эти ребята отвечают за привычки.
Вторые, наоборот, по существу ничего не расскажут, зато будут всячески подбадривать, «настраивать на успех». Что-то вроде бумажной группы поддержки: «Вперед! Ты все можешь!» В таких книгах вы не найдете конкретных инструкций, но, возможно, после прочтения в вас проснется настрой что-то изменить.
«Сначала сложно, потом привычка» не относится ни к одной из этих категорий — она где-то посередине.
Во-первых, о научных аспектах мы поговорим только вскользь: все же некоторые процессы работы головного мозга стоит затронуть, потому что они играют важную роль в формировании привычек. Я буду освещать биологические процессы, когда это будет иметь практическую ценность. Конечно, тонкости работы нашего с вами мозга — очень интересная тема, но сейчас она будет только отвлекать.
Во-вторых, на страницах этой книги вы не найдете мотивационных речей и историй успеха. Безусловно, правильный настрой очень важен, но куда важнее получить точные инструкции к действию. Поэтому мы шаг за шагом будем прививать полезные привычки и менять вашу жизнь к лучшему.
В-третьих, цель этой книги — не избавить от плохих привычек, а привить хорошие. Борьба с вредными привычками — совершенно другая тема, которая заслуживает отдельной книги. Даже процесс замены плохих привычек на хорошие выходит за рамки данного руководства.
На этих страницах мы сосредоточимся на одной теме: как сформировать и закрепить полезные привычки.
Итак, что мы узнаем из книги «Сначала сложно, потом привычка»?

Что мы узнаем

Эта книга включает в себя семь увлекательных разделов. Каждый из них по-своему важен и поможет вам сформировать полезные и устойчивые привычки.
Впрочем, все разделы расположены таким образом, чтобы вы могли обратиться к тому, который сейчас вам важнее. Обратите внимание: в оглавлении все расписано довольно подробно — это облегчит вам поиск нужной главы.
Вот краткое описание каждого из семи разделов:

Часть I
Здесь вы узнаете, как именно полезные привычки повлияют на вашу жизнь. Этот раздел должен побудить вас к действию, воодушевить. Действительно, работа над собой — это трудный, ухабистый путь, и если вы споткнетесь, вернитесь к этой главе за порцией вдохновения.

Часть II
Здесь мы коснемся теоретической, научной части. В этом разделе мы обсудим: как триггеры помогают нам в освоении новых привычек, как интегрировать привычки в свою повседневную жизнь и как работает система вознаграждения[1]. Напомню, «Сначала сложно, потом привычка» — это не научный трактат, а руководство, поэтому теоретические сведения будут появляться по мере их практической необходимости.

Часть III
Вероятно, вы думаете, что без правильной мотивации невозможно сформировать некоторые привычки (например, ежедневно ходить в спортзал). Или считаете, что прежде всего нужно развивать силу воли.
В этом разделе мы узнаем, почему ни мотивация, ни сила воли не играют важной роли (хорошая новость для тех, у кого с этим туго). Вместо этого мы выделим самый важный аспект формирования новых привычек и научимся им управлять.

Часть IV
В этом разделе мы разберем план, который будет состоять из 10 простых шагов. Он станет вашей универсальной стратегией, чтобы освоить любую привычку.
Кроме того, здесь вы найдете полезные советы на тему «Как начать меняться уже здесь и сейчас».

Часть V
К сожалению, даже лучшая стратегия сама по себе не гарантирует успеха. Многое будет зависеть от вас. В этом разделе вы найдете семь рекомендаций по внедрению новых привычек.

Часть VI
Самое сложное в формировании новых привычек — закрепить их, ведь всегда есть соблазн забросить. Например, по данным Statistic Brain, только 8 % взрослых американцев выполняют свои новогодние обещания[2].
В этом разделе вы узнаете, как стать исключением из правил: сделать так, чтобы новые привычки стали частью вашей жизни. Здесь вы найдете простую и эффективную систему Джерри Сайнфелда (я и сам ее использую).

Часть VII
Полезных привычек очень много… Так какие же выбрать? В этом разделе мы разберемся: что подходит вам больше всего, как вы сможете улучшить свою жизнь. Здесь никто не станет убеждать вас выбрать ту или иную привычку. Помните: вы капитан своего корабля.
* * *
Теперь, когда вы знаете, что вас ждет, напомню: все в ваших руках. Если это ваш первый опыт работы с привычками, рекомендую прочитать «Сначала сложно, потом привычка» от начала до конца. Затем, по мере освоения новых привычек, вы можете возвращаться к нужным разделам.

Часть I
О том, как полезные привычки меняют нашу жизнь к лучшему


Мы ничего не делаем просто так. Каждый наш поступок преследует определенную цель. В этой главе мы ответим на вопрос «Зачем развивать в себе полезные привычки?».
Далее попытаемся выяснить, как внедрение положительных привычек повлияет на вашу жизнь. (Спойлер: благотворно.)
Итак, поговорим о стрессе…

Держите себя в руках

Не стоит демонизировать стресс. Он запускает защитную реакцию «бей или беги». Небольшие, кратковременные периоды стресса могут буквально спасти нам жизнь. Тем не менее затяжной стресс едва ли может пойти нам на пользу.
Он влияет на то, как мы относимся к людям: я, например, в стрессовой ситуации становлюсь раздражительным.
Кроме того, стресс провоцирует головную боль, изжогу, проблемы с желудком и даже боли в спине. Вы когда-нибудь чувствовали себя плохо, когда в офисе или дома царит хаос? Скорее всего, это связано со стрессом.
Длительные периоды сильного стресса могут вызвать депрессию, нарушение сна и даже ослабить иммунную систему — и тогда вы будете чаще болеть.
Каждый справляется со стрессом по-своему: кто-то занимается йогой и делает дыхательные упражнения, а кто-то пьет ромашковый чай под «расслабляющие звуки дождя». Проблема в том, что большинство делает это, только когда возникает острая потребность. Увы, такой подход неэффективен.
Подумайте о том, что вас расслабляет, и сделайте это частью вашей повседневной жизни.
Предположим, на вас давят рабочие задачи. Попробуйте выполнить какие-нибудь физические упражнения вроде приседаний или отжиманий и отметьте, стало ли вам легче. Скорее всего, вы почувствуете себя более «живыми» — это все заслуга эндорфинов, которые снижают стресс и улучшают настроение.
Возьмите за правило по пробуждении выпивать стакан воды: так у вас не будет обезвоживания, а значит, не будет всплеска кортизола (гормона стресса) с самого утра.
Внедрение полезных привычек может значительно снизить уровень стресса. Меньше стресса — лучше самочувствие, а значит, лучше и настроение.
Вот увидите: жизнь прекрасна!

Сосредоточьтесь

Концентрация — это ценный навык, который влияет на успехи в учебе или на работе. Рассеянность негативно сказывается на отношениях с друзьями и близкими. Рассеянному студенту, вероятно, придется корпеть всю ночь, чтобы подготовиться к паре или зачету. Рассеянный работник будет задерживаться допоздна: ведь он «не успел закрыть все вопросы» в течение рабочего дня. Рассеянный человек не будет уделять должного внимания супругу и детям, в разговорах с близкими он будет «где-то не тут».
Существуют приемы, которые улучшат вашу способность к концентрации, например упражнения на запоминание. Но развить это качество можно и без них.
Представьте, вы устали от бесконечной ленты глупых новостей с броскими заголовками и поставили перед собой большую задачу: читать больше книг.
Итак, вы обязались каждый день читать книгу или длинную содержательную статью. В долгосрочной перспективе это повысит вашу концентрацию. Вы приучите свой ум сосредотачиваться на одной статье или книге, а не отвлекаться на бесконечный поток обрывочных текстов.
Еще вы можете выработать привычку к внимательному слушанию. Для этого каждый день нужно намеренно уделять время кому-то, кого вы будете внимательно слушать. В этот момент для вас не должно быть ничего важнее слов собеседника. Эта простая привычка улучшит вашу концентрацию и, кроме того, даст понять вашим друзьям и любимым, что они вам важны.
Полезные привычки — фундамент вашей сосредоточенности, а значит, продуктивности и крепких отношений.

Продуктивность

В предыдущем параграфе мы упомянули о том, что улучшение концентрации повысит вашу продуктивность. Наверняка вы знаете это на собственном опыте. Вспомните, когда вы в последний раз были в потоке[3] и все ваше внимание было посвящено актуальной задаче. Дайте угадаю: работа давалась вам легко, ведь вы ни на что не отвлекались.
Это один из примеров того, как хорошие привычки могут повысить вашу продуктивность. А вот другой: предположим, вы выработали привычку просыпаться на час раньше. Можете ли вы представить, как новое расписание повлияет на вашу продуктивность? Скорее всего, вы успеете больше за меньшее время.
Или, предположим, вы выработали привычку в конце рабочего дня убирать свой стол. Или проверять электронную почту не каждые 10 минут, а только дважды в день. Или время от времени делать перерывы, чтобы дать мозгу отдохнуть. Или устанавливать посильные дедлайны.
Идея понятна. Эти небольшие привычки, которые легко выработать и поддерживать с помощью 10 шагов, помогают повысить концентрацию, что позволяет больше успевать.
Вы спросите: «И что с того?» В результате у вас появится больше свободного времени для семьи и друзей, для ваших хобби и увлечений. Кроме того, исчезнут причины для стресса, а значит, появится больше сил, например, на общение с близкими.
Продуктивность — это результат внедрения полезных привычек, приятный бонус, а не самоцель.
Это ведь просто отличная новость!

Крепкие отношения

Счастье — это прежде всего крепкие отношения с друзьями и близкими. Но ведь насильно мил не будешь, верно? Без искреннего желания ничего не получится.
Давайте подумаем: какие привычки помогут нам в общении с близкими? Например, я уже говорил, что если внимательно выслушать человека, то есть сосредоточить на нем свое внимание, то он почувствует себя значимым для вас. Это чувство открывает дверь к более глубокому уровню доверия и близости.
При упоминании супружеских отношений на ум приходят объятия и поцелуи — своего рода небольшие жесты привязанности. Тем более в наши дни, когда даже на такую мелочь «нет времени», ведь мы все такие «занятые».
Это лишь пара примеров того, как позитивные привычки (разовые действия, превратившиеся в привычки) могут улучшить отношения с кем-то. Вот еще несколько идей:
• Отводите своему супругу хотя бы полчаса в день (без телевизора, детей и телефонов). Используйте это время, чтобы поговорить, ни на что не отвлекаясь.
• Не забывайте делать комплименты!
• Раз в неделю звоните родителям или навещайте их.
• Поддерживайте друзей, когда они делятся своими мыслями.
• Если кто-то просит вашего мнения — говорите честно. Друзья оценят вашу искренность.
Эти простые привычки, несомненно, укрепят ваши отношения, и они с большей вероятностью выдержат испытание временем — как говорится, «и в горе, и в радости».

Жизнь, полная счастья

Правильные привычки формируют здоровый образ жизни. Например, чем меньше стресса, тем лучше концентрация и, как следствие, выше продуктивность и крепче отношения. Соответственно, растет и качество жизни. Конечно, все эти преимущества — лишь верхушка айсберга. Есть еще много других, о которых мы поговорим чуть позже. Суть в том, что правильные привычки — фундамент здоровой и полноценной жизни, физического и психического благополучия, источник энергии и уверенности в себе, смелости и самодисциплины.
Ваши достижения тоже в значительной степени определяются привычками. Одни помогут легче усваивать новые понятия, развивать новые навыки и мыслить более творчески. Другие — расслабиться, сбросить напряжение, привести себя в форму и почувствовать себя лучше.
Все мы хотим чего-то достичь — дома и в карьере, в настоящем и будущем. Полагаться на волю случая — верный путь к поражению. Возьмите все в свои руки: пусть распорядок дня работает на ваши цели.
Как только новые привычки приживутся, станут автоматическими, вы почувствуете, что ваша жизнь стала лучше, наполнилась радостью. И вот у вас хорошее настроение, вы смотрите на мир с оптимизмом. Никакие неожиданности не отнимут у вас чувство контроля над своей жизнью.

Сон – лучшее лекарство

А если я скажу, что существует простой способ стать более креативным, чувствовать себя более энергичным и не страдать от перепадов настроения? Скажу, что знаю, как вылечить проблемную кожу и повысить продуктивность, улучшить иммунитет и общее самочувствие?
Звучит как какой-нибудь кликбейт…[4]
На самом деле все это документально подтвержденные эффекты хорошего сна. Эксперты давно выяснили, что от качества сна зависит наше самочувствие и работоспособность.
Если вы студент, сон влияет на вашу способность к учебе, если бизнесмен — на принятие деловых решений. Если родитель — от качества сна зависят ваши отношения с детьми, а если управляющий — отношения с подчиненными.
Хорошая новость в том, что правильные привычки могут улучшить качество сна. Приведу несколько простых рекомендаций:
• Ложитесь спать на час раньше.
• За час до отхода ко сну уберите подальше все экраны (телевизоры, телефоны и т. д.).
• Воздержитесь от кофеина примерно за шесть часов до сна.
• Чтобы настроиться на сон, послушайте что-нибудь расслабляющее.
• Ложитесь в одно и то же время.
Поверьте, эти привычки подействуют лучше любого снотворного: вы будете спать спокойнее и крепче. Следуйте этим рекомендациям — и с каждым пробуждением вы будете чувствовать себя более отдохнувшими и энергичными, менее напряженными и возбужденными, а значит, более здоровыми и счастливыми.
В этом и заключается сила простых привычек.

В здоровом теле…

В не всякого сомнения, здоровье — основа полноценной жизни. Регулярная физическая активность улучшает сон и помогает оставаться в форме, а значит, снижает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний и диабета.
В массовом сознании понятие «быть в форме» ассоциируется с особой диетой и походами в зал. Но часто вместо брокколи хочется чипсов, а вместо спортзала — поваляться на диване за просмотром любимого сериала.
А что, если вам не придется прикладывать титанических усилий? Достаточно лишь завести несколько простых привычек. Например:
• В день делайте пять отжиманий и приседаний.
• Выходите на прогулку минут на 10.
• После пробуждения выпивайте стакан воды.
• Потребляйте меньше мяса (примерно на 10 %).
Проще некуда, что скажете? На пять отжиманий и пять приседаний у вас уйдет минута-две, но если выполнять эти упражнения регулярно — вы укрепите свое физическое здоровье.
Когда-то я пытался заставить себя ходить в зал, начать бегать по утрам. Конечно, у меня ничего не вышло — меня пугала одна мысль о таких переменах. И тогда я решил: начну с малого — буду делать по пять отжиманий в день, ни больше ни меньше. Первую неделю я исправно выполнял свое обещание. Затем с каждой неделей прибавлял по одному отжиманию: 6, 7, 8… Теперь я отжимаюсь по 25 раз в день. Даже поставил себе напоминалку. Но, честно говоря, напоминать мне не нужно — теперь ежедневные отжимания это такая же часть рутины, как, например, почистить зубы или умыться. Скажу больше: если не сделаю свои упражнения, то буду чувствовать себя не в своей тарелке. Может, я и не сложен как греческий бог, но разница между тем, что было, и тем, что есть, налицо. Начните с малого — вот ключ к успеху.
Далее я поделюсь с вами, как освоил эту простую и полезную привычку, и вы удивитесь, насколько это просто.

Решайте! и быстро!

Генерал Джордж Паттон однажды сказал: «Хороший план сегодня лучше, чем безупречный план завтра». Что ж, я с ним полностью согласен. Но мне, например, было тяжело принимать решения быстро — нужно было время все хорошенько обдумать. В результате на принятие решений у меня уходила целая вечность. В итоге я упускал бесчисленные возможности. Это сказывалось на моих отношениях с друзьями и близкими. Мешало мне эффективно выполнять свою работу, когда я был заперт в корпоративной Америке. Отрицательно сказывалось на моей продуктивности как предпринимателя.
Итак, я решил научиться принимать решения быстро и обозначил для себя памятку:
• Если вопрос не требует подробностей, то на решение у меня есть 60 секунд.
• Если же для решения нужно прояснить детали, я беру чуть больше (например, минут пять).
• Если хорошего решения не нашлось, то плохое решение лучше никакого.
• Если раздумья затянулись — одернуть себя.
• Если вариантов несколько — сразу отбросить наименее подходящие (большую часть, 80 %).
• Если потерпел неудачу, то, конечно, приятного мало, но, как известно, «опыт — сын ошибок трудных».
Следуя этим пунктам, мне удалось значительно сократить время принятия решений. Я не раз убеждался в том, что лучше принять неправильно решение, чем не принять вовсе. Думаю, многие бы со мной согласились.
Если вы из любителей «все хорошенько обдумать», возьмите на вооружение простые правила, что я описал выше. Просто попробуйте — и результат не заставит себя долго ждать.

Будьте креативнее

У нас так много забот и обязательств, что кажется, будто в жизни нет места креативности. Тем не менее эксперты утверждают, что «творческая жилка» — это основа всех позитивных изменений, а креативные люди легче решают проблемы и справляются со стрессом.
Что ж, давайте будем креативнее! У каждого есть знакомый, который вечно жалуется, что он, мол, некреативный. Пожалуй, каждый из нас проходил такой период. Но знаете, креативность — это мышца, которую можно накачать. Более того, сейчас можно найти курсы, на которых учат быть креативными. Вообще, этому можно научиться самостоятельно, освоив несколько простых привычек. Например, если вас что-нибудь заинтересовало — изучите тему поглубже. Конечно, можно просто вбить свой запрос в поисковую строку и получить быстрый ответ. Но лучше погрузиться в тему — такой подход способствует творческим размышлениям. Какие-то подробности, детали порой открывают в нас новые ресурсы. Что самое приятное, привычка погружаться в тему не потребует от вас титанических усилий.
Еще одна небольшая и простая привычка, которая укрепит вашу творческую мышцу, — фантазерство. Пока вы витаете в облаках, ваш мозг создает ассоциации, которые в любой другой ситуации мог бы упустить. В нем появляются странные мысли и идеи, которые обычно подавляются при выполнении скучных задач. Исследования показали: мечтательность помогает людям находить решения в самых сложных ситуациях. И вы можете этому научиться. Все, что для этого нужно, — привить себе пару простых привычек.

Будьте увереннее

Уверенность в себе — очень загадочная материя. Кто-то чувствует ее с пеленок, а кто-то ищет всю жизнь и никак не может найти. Как стать душой компании? В чем секрет? Может, это наследственное, какой-то ген? Уверенность — впрочем, как и любое другое качество — можно воспитать. Да, и открытости, и харизме можно научиться. Вы спросите: «Как же это сделать?» Нет, не нужны никакие курсы. Даже не придется читать скороговорки с орехами во рту.
Эти простые привычки помогут вам почувствовать себя увереннее:
• Потренируйтесь поддерживать зрительный контакт с бариста в кофейне, консультантом в магазине или любым другим незнакомцем.
• Обновите свой гардероб.
• Каждый день желайте доброго утра, скажем, уборщику в вашем офисе.
• Взглянув кому-нибудь в глаза — улыбнитесь.
• Если вы сомневаетесь в своих способностях, будь то решение проблемы, выполнение задания или разговор с кем-то, спросите себя почему. Скорее всего, ваша неуверенность нерациональна.
Это только примерный список, и обратите внимание: любой из пунктов можно сделать уже сегодня. В этом вся суть: начинать нужно с малого. Да, сперва будет неловко — например, если вы не привыкли смотреть людям в глаза, — но мы же только учимся, верно? Практикуйтесь, и с каждым разом что угодно будет даваться вам все легче и легче. Вода камень точит, а простые привычки потихоньку меняют нашу жизнь к лучшему.

Вижу цель – не вижу препятствий

Поставить перед собой цель и добиться ее — ну что может быть лучше? Ах это чувство выполненного долга, как оно прекрасно. Личная победа, которая воодушевляет на дальнейшие свершения. Вспомните, как вы поставили перед собой цель сбросить пару лишних кило и как потом, стоя на весах, смотрели на заветные цифры. А может, вы хотели научиться играть на фортепиано — и вот вы ловко стучите по клавишам, листая ноты любимой сонаты. Приятное чувство, верно? Мы ставим перед собой цели, чтобы сделать свою жизнь лучше. Но одно дело — поставить цель, и совсем другое — суметь ее достичь. Путь к цели — не короткая прогулка, и порой нам просто не хватает желания или терпения, чтобы дойти до конца.
Например, вы хотите сбросить 10 килограмм. Большинство экспертов в области здравоохранения советуют худеть медленно, по килограмму в неделю. При таких темпах человеку потребуется почти три месяца, чтобы достичь своей цели, а это немалый срок. Вполне понятно, что человек может отказаться от цели ради чего-то, что приведет к более быстрому удовлетворению. Давайте посмотрим под другим углом: итоговая, большая цель — это серия небольших побед, где маленькие победы — это соблюдение простых правил, привычек. Например, если вы пытаетесь похудеть, не нужно каждый вечер становиться на весы: ничего нового они не покажут. Вместо этого отдайте приоритет небольшим, но очень важным достижениям, например:
• после пробуждения выпивать стакан воды;
• не заходить в отдел «вредностей» (чипсы, сухарики, газировки и т. д.) в магазине;
• брать порции на 10 % меньше;
• жевать пищу медленно, наслаждаясь вкусом;
• не пропускать завтраки;
• выходить каждый день на небольшую прогулку (минут 10);
• питаться трижды в день в одно и то же время;
• использовать сытные и полезные перекусы (например, миндаль, яблоки, морковь и хумус).
Так, сосредоточившись на этих простых пунктах, вы и сами не заметите, как похудеете. Главное — правильно расставить акценты: мы не избавляемся от лишних кило, а приобретаем полезные привычки. С таким подходом у вас будет куда больше мотивации довести дело до конца.

Часть II
Триггеры, рутины, вознаграждения и паттерны


Любая привычка — хорошая или плохая, здоровая или нездоровая — запускается триггером. Когда привычка выполняется, она либо вознаграждается, либо наказывается. И когда привычка вознаграждается, она превращается в паттерн поведения, который со временем закрепляется. Важно понять, как это работает. Как я уже говорил, научной составляющей мы все-таки вскользь коснемся. Каким бы увлекательным ни был мозг, копаться в вопросах когнитивной психологии можно очень долго. Вы читаете это руководство к действию, потому что хотите улучшить свою жизнь, хотите действовать здесь и сейчас. Поэтому мы сосредоточимся на практике. При этом невозможно добиться реального и длительного успеха в формировании новых привычек, не имея хотя бы приблизительного представления о том, как привычки формируются и закрепляются. В этом разделе речь пойдет о триггерах, рутинах, вознаграждениях и паттернах. Ну что, пробежимся по матчасти? Хватайте стакан воды и устраивайтесь поудобнее.

Пять понятий

Я собираюсь ввести ряд терминов, которые пригодятся нам в контексте развития привычек (отдаю должное Чарльзу Дахиггу, который рассказал о них в своей книге «Сила привычки»[5]). Давайте начнем с четырех терминов, которые я упомянул в начале второй части.
Триггер — обстоятельство, которое подталкивает к совершению действия. Например, вы склонны есть мороженое, когда вам скучно. Скука — триггер привычки есть мороженое.
Рутина — повторяющиеся действия, синоним привычки. В нашем представлении рутина — это какое-то единоразовое действие, но на самом деле это ряд действий. Рассмотрим в качестве примера привычку есть мороженое. Вот последовательность действий: вы бросаете свои дела (первое действие), встаете со стула (второе действие), идете к холодильнику (третье действие), накладываете себе мороженое (четвертое действие) и садитесь, чтобы полакомиться им (пятое действие). Вы спросите: зачем же расписывать так подробно обычный поход до холодильника? А я вам отвечу: каждый из пяти пунктов этой схемы — несущая колонна. Сломай одну — и все рухнет. Начинайте с малого — и пусть на этих колоннах вырастут крепкие полезные привычки.
Вознаграждение закрепляет рутину. Это то, что мы получаем при выполнении какого-либо действия или ряда действий. В нашем примере с мороженым вознаграждение — это его сладкий вкус. Или же удовольствие, которое возникает в результате мощного выброса дофамина, вызванного потреблением сахара. Понимание причин, по которым мы выполняем определенные действия, начинается с определения вознаграждения, которое их стимулирует.
Паттерн включает в себя три вышеперечисленные понятия. Паттерн поведения состоит из триггера, рутины и вознаграждения. То есть привычки формируются и закрепляются в результате воздействия стимулов. А это отличная новость, ведь стимулы можно контролировать, а значит, можно контролировать и привычки. Нужно лишь создать подходящие условия.
И новое понятие, о котором я не говорил ранее: ключевая привычка. Ключевая привычка — это рутина, которая влияет на другие рутины или паттерны поведения и даже вызывает их. Предположим, вы решили воспользоваться стратегией блокирования времени[6]. Как следствие, вы стали тратить меньше времени на соцсети, смешные видео про котиков и компьютерные игры. В этом случае блокирование времени — это ключевая привычка. Ключевые привычки можно (и нужно) использовать в процессе освоения новых привычек. Например, занятие спортом побуждает к соблюдению здоровой диеты. А если каждое утро вы будете просыпаться на час раньше, вам будет легче пить больше воды, начиная с первого стакана после пробуждения. Одна привычка влияет на другую.
Итак, мы обсудили ПЯТЬ ПОНЯТИЙ, к которым вернемся чуть позже, когда дойдем до обсуждения 10 простых шагов для закрепления новой привычки.
Теперь давайте рассмотрим пять видов триггеров.

Пять триггеров

Триггер — это, пожалуй, самый главный болтик в таком механизме привычек. Именно триггеры диктуют, что и когда мы делаем. А еще они определяют, как плотно привычка укрепится в нашем сознании.
В этом разделе мы обсудим пять типов триггеров. Это знание поможет вам в развитии и закреплении любой нужной привычки. Что ж, с первым триггером знаком каждый.

Время
Большая часть наших рутин имеет привязку ко времени. Например, проснувшись в 5:30, я чищу зубы, умываюсь, иду в туалет, выпиваю стакан воды и одеваюсь. В 13:00 я обедаю. Около 18:00 ужинаю. Непосредственно перед сном я снова чищу зубы. Все как у всех. Возможно, по пробуждении вы выпиваете чашку кофе. Может быть, в 10:30 выходите на перекур, а в 21:00 смакуете бокальчик пино нуар. Время — самый удобный сигнал для привязки новых привычек: за ним легко следить, а значит, его можно контролировать.

Место
Многие привычки формируются в зависимости от обстановки. Например, у большинства из нас кухня ассоциируется с приготовлением пищи. И всякий раз, когда мы попадаем на кухню, наш мозг уже настроен действовать в соответствии с этой директивой. Поэтому многие из нас в поисках еды инстинктивно направляются к холодильнику. Подумайте о том, как то или иное место влияет на ваше поведение. Хватаете ли вы чашку кофе, как только приходите в офис? Может, придя в школу, вы проверяете почту? Или листаете соцсети сидя в кафе? Триггеры места, как и триггеры времени, можно использовать в своих целях. Более подробно мы поговорим об этом в следующем разделе «Как триггеры и рутины формируют новые привычки».

Настроение
Ни для кого не секрет, что настроение влияет на наше поведение. Одни, например, заедают сильный стресс. Другие от скуки тянутся к телефону. Третьи в хорошем настроении обзванивают всех друзей и знакомых. А четвертые с утра до ночи в постели — тоскливо на душе. Наши эмоции — мощный триггер. Они побуждают нас следовать устоявшимся рутинам, здоровым или нездоровым. Психологи утверждают, что настроением можно управлять. Это полезно, поскольку означает, что мы можем настроить свое эмоциональное состояние таким образом, чтобы оно провоцировало здоровые привычки. Все, что для этого нужно, — желание привязать нужную привычку к определенной эмоции. Предположим, вы хотите почаще выходить на свежий воздух. «Свяжите» прогулки и скуку: едва заскучав, идите и гуляйте минут 10. Используйте эмоцию, чтобы спровоцировать желаемую рутину.

Окружение
Наверное, у каждого есть друг-трезвенник, который, однако, не прочь выпить, что называется, «за компанию». То есть привычка пить зависит от окружения. На самом деле, это довольно распространенный паттерн поведения. Наше окружение — мощный триггер для многих наших рутин. Яркий пример — офисные перекуры: курильщики редко выходят поодиночке. Или, например, занятия в спортзале: всегда проще заставить себя, если идешь с другом. Возможно, у вас есть коллега, который мотивирует вас в течение рабочего дня. Осознаем это или нет, но мы приучаем себя по-разному реагировать на разных людей. Так, мы можем сами создать триггер: привязать полезную привычку к другу или знакомому.

Предшествующее событие
Мы уже выяснили: большинство наших рутин — это набор действий. Одно действие следует за другим. Для примера вспомните, как готовитесь ко сну. Вы можете принимать душ, выпивать стакан воды, чистить зубы и надевать пижаму. Я, например, делаю все это в одном и том же порядке. Одно действие предсказуемо предшествует другому. От ночи к ночи различий практически нет. В контексте выработки новых привычек такое поведение можно использовать с помощью стратегии, известной как «стекинг привычек»[7]. Вы формируете новые привычки, привязывая их к уже существующим. Предположим, вы хотите чаще пользоваться зубной нитью. Привяжите это занятие к чистке зубов — логически предшествующему событию. Потянитесь за зубной нитью сразу после окончания чистки зубов, чтобы текущая привычка послужила толчком к формированию новой. Более подробно мы поговорим о стекинге в части VI.

Как триггеры и рутины формируют новые привычки

В предыдущей главе мы рассмотрели пять видов триггеров (время, место, настроение, окружение и предшествующие события). Обсудили, хотя и вкратце, как эти триггеры можно использовать для создания новых паттернов поведения. Теперь мы поговорим об этом поподробнее.
Как было сказано выше, каждой привычке предшествует определенный сигнал. Например, голод вызывает желание поесть. Сонливость вызывает желание вздремнуть. У некоторых стресс вызывает желание закурить или выпить. Технически привычки происходят из рутины. Стимул (голод, сонливость, стресс и т. д.) побуждает нас выполнить рутину, или последовательность действий. Когда рутина укореняется в нашем сознании, она перерастает в привычку. Вот простой пример. Предположим, вы каждый вечер смотрите новости, после чего ложитесь спать. Конец новостной программы — это сигнал. Он запускает последовательность действий: почистить зубы, надеть пижаму и т. д., — которые завершаются тем, что вы забираетесь в постель и засыпаете.
Повторяя эту рутину ночь за ночью, вы тем самым закрепляете ее в своем сознании. В конце концов это превращается в привычку.
Если привязать желаемый паттерн поведения к определенному сигналу, можно выработать любую необходимую привычку.
В своих книгах я описываю пошаговые планы по повышению продуктивности и улучшению качества жизни. А еще веду блог (artofproductivity.com). Мне нравится писать, но, если честно, не всегда хочется: такая работа требует немалых усилий и концентрации.
Еще пару лет назад я писал без надежного триггера. Полагался на мотивацию и силу воли — в части III вы увидите, почему ни того ни другого недостаточно для выработки новых привычек, — и, как следствие, не преуспевал. Затем наткнулся на шопеновскую прелюдию ми минор, соч. 28, № 4.
Это все изменило. Завораживающе волшебная мелодия. Тогда я обнаружил: эта прелюдия как бы погружает меня в состояние потока — под нее я пишу в разы лучше.
Я решил использовать произведение Шопена в качестве сигнала. Всякий раз, когда собирался писать, я надевал наушники и включал фоном прелюдию ми минор, соч. 28, № 4. Ставил ее на повтор, и мозг тут же переключался в «писательский режим».
Я часто пишу в кофейнях. Конечно, вокруг много соблазнов: аромат кофе, довольные кофеманы. Я могу часами наблюдать за посетителями и, как следствие, ничего не делать. Вот тут-то на помощь и приходит прелюдия. Сев за столик, я первым делом надеваю наушники и заказываю чашечку американо.
Казалось бы, я только сел — а мозг уже настроен на сочинительство. Произведение Шопена — это мой триггер. Оно помогает мне сосредоточиться. А главное, подкрепляет мою привычку писать. Мог бы я писать в кофейне, без прелюдии ми минор, соч. 28, № 4? Возможно. Но почему бы лишний раз не прибегнуть к такому хорошему триггеру? Подумайте, что может послужить для вас эффективным триггером, и привяжите к нему желаемую привычку.
Теперь, когда мы поговорили о триггерах, давайте поговорим о вознаграждении, в частности о том, как оно подкрепляет паттерн поведения.

Поощрения закрепляют новые привычки

Поощрение — это форма положительного подкрепления желаемого поведения. Например, мы просим собачку выполнить какой-нибудь трюк и в качестве вознаграждения даем вкусняшку. То же самое и с детьми: хочешь «вкусняшку» — показывай пятерки в дневнике. Чтобы замотивировать детей постарше — например, нас с вами, — работодатель выплачивает премии.
Эта же тактика поможет вам привить новые, здоровые привычки. Вознаграждение — это часть любого поведенческого цикла. Можно с уверенностью сказать, что каждое наше действие мотивировано каким-то вознаграждением, независимо от того, осознаем мы это или нет. Мы занимаемся спортом, чтобы выглядеть лучше. Едим, чтобы утолить голод. Смотрим телевизор, чтобы расслабиться. Учимся в вузе, чтобы получить диплом. Устраиваемся на работу, чтобы заработать денег. Все, что мы делаем, — от чистки зубов до планирования семейного отпуска — мотивировано каким-то нашим желанием. В краткосрочной перспективе это желание связано с удовлетворением сиюминутной потребности (например, мы едим, потому что голодны). В долгосрочной перспективе — с достижением конкретной цели (например, мы получаем высшее образование, чтобы устроиться на работу мечты).
Что это значит для нас? Схема простая: выбираем вознаграждение и привязываем к нему новый паттерн поведения. Главное — выбрать вознаграждения, которые приносят быстрое удовлетворение.
Скажем, вы хотите заниматься спортом. Начать легко. Тренажерный зал в начале января тому подтверждение. Куда сложнее — не бросить. Потребуется награда, которая побудит к продолжению. Вы спросите: «А как же спортивная фигура? Чем не награда?» Конечно, это награда, но в долгосрочной перспективе — спустя месяцы или годы. Нам такое не подходит.
Предположим, у вас есть любимый сериал. Установите для себя правило: сегодня не позанимался — значит, «кина не будет». Или, допустим, вы любите вздремнуть. Позвольте себе 30-минутный сон в качестве награды за физические упражнения. Привязывая новую привычку к быстрому и желанному вознаграждению, вы даете сигнал своему мозгу, что эта привычка стоит того, чтобы ее выполнять. Возможно, вам придется попробовать несколько разных вознаграждений, чтобы определить наиболее действенное. Скажем, для вас поход в спортзал не стоит 30 минут сна. В этом случае вы пробуете другое вознаграждение и отмечаете, оказывает ли оно на вас большее влияние. Предположим, в обеденный перерыв вы заходите в свою любимую кофейню за чашечкой вкуснейшего латте. Проведите эксперимент: разрешите себе поход в кофейню только в том случае, если в этот день вы позанимались.
Итак, вы нашли подходящее вознаграждение, и что теперь? Теперь — пользуйтесь, пока работает. Спустя долгие месяцы повторений рутина перерастет в привычку и потребность в вознаграждении пропадет. Но будьте осторожны: не отменяйте поощрения, пока привычка не дошла до автоматизма.

Петля привычки

Итак, мы обсудили триггеры, рутины и вознаграждения и их роль в формировании новых привычек. Теперь давайте рассмотрим их как единую систему, петлю привычки: поступает сигнал, который провоцирует рутину, а ее, в свою очередь, закрепляет вознаграждение.
Вознаграждение в конце цикла утоляет потребность в быстрой победе и приносит чувство удовлетворения. Мозг сохраняет этот процесс. При первой же возможности он захочет повторить его, чтобы воссоздать положительные ощущения. И вот снова поступает сигнал — и мозг побуждает нас повторить рутину.
Ранее мы выяснили, что можем выбирать сигналы. (Вспомните мой личный пример с прелюдией Шопена.) А еще узнали, что можем выбирать награды.
Естественно, вы сами выбираете привычки, которые хотите освоить. Другими словами, контролируете каждый аспект цикла формирования привычек. А значит, все в ваших руках. Давайте рассмотрим пример.
Предположим, вы хотите читать по вечерам. Что ж, вам надо найти сигнал и подходящее вознаграждение.
В качестве сигнала возьмем конец вечерних новостей. Как только программа закончится, вы выключите телевизор и возьмете в руки книгу.
Следующие пять минут вы читаете. Затем вы угощаете себя бокалом вашего любимого вина. Со временем этот процесс войдет в привычку, и вы будете с нетерпением ждать вечера, чтобы почитать. Когда привычка закрепилась — сигнал и вознаграждение становятся не нужны.

Все в ваших руках

Пора подвести итоги этой главы.
Вы контролируете весь цикл формирования привычек — от начала до конца! Все в ваших руках. Вам не нужно бороться с внешними обстоятельствами — вы сами их создаете. Подобрав подходящий сигнал и поощрение, вы сможете освоить любую привычку, какую только можно представить. Главное — ищите и не бойтесь экспериментировать.
В третьей части мы поговорим о мотивации и силе воли, а также о том, как они влияют на формирование привычек.

Часть III
Мотивация против силы воли


Кто круче?

Когда думаем о выработке хороших привычек, мы инстинктивно предполагаем, что для этого необходимы мотивация и сила воли. Кажется, нужно что-то весомое, что вдохновит и побудит нас к действию. Затем, когда мы начинаем действовать, кажется, что полезные привычки — это вопрос силы воли. Так считает большинство из нас.
Но что, если это не так? Что, если для успеха нам не нужно ни то ни другое? Это объяснило бы, почему так много людей, в том числе целеустремленных и решительных, не могут привить себе полезные привычки. В третьей части мы рассмотрим двойную роль мотивации и силы воли, и вы узнаете, почему маленькие привычки работают куда эффективнее.

Забудьте про мотивацию

«У меня просто нет мотивации».
Как часто вы слышали эти слова? Как будто без мотивации некоторые и пальцем не пошевелят. Правильная мотивация и правда может подтолкнуть к действию. К примеру, даже заядлый любитель поваляться на диване будет мотивирован бежать, если за ним гонится лев. Проблема с мотивацией в том, что она очень кратковременна. А значит, для выработки новых привычек и их закрепления бесполезна.
Более того, все больше исследований говорят о том, что ожидаемый внешний стимул снижает внутреннюю мотивацию. Все верно: психологи обнаружили, что вознаграждение может фактически демотивировать. В исследовании, опубликованном в журнале Journal of Personality and Social Psychology в 1973 году, изучалось влияние различных поощрений на детей, которых побуждали рисовать. В результате выяснилось, что, рассчитывая на вознаграждение, дети рисовали меньше, а не больше. Другие исследования показали аналогичные результаты. Анализ 92 исследований, изучавших влияние денежного вознаграждения на эффективность работы, показал, что корреляция между этими двумя элементами практически отсутствует. (Результаты анализа были опубликованы в журнале Journal of Vocational Behavior в 2010 году.)
Почему мотивация не может служить надежным стимулом для закрепления привычки? Есть несколько причин.
Во-первых, она непостоянна: то есть, то нет. Би Джей Фогг, социолог, сотрудник Стэнфордского университета, называет этот эффект мотивационной волной. Уровень мотивации то повышается, то понижается, что делает его ненадежным инструментом для формирования новых моделей поведения.
Во-вторых, предсказать, когда на вас «нахлынет» эта волна мотивации, невозможно.
В-третьих, как я уже говорил, мотивация — вещь недолговечная. Да, она может побудить к действию, но на длинной дистанции — для закрепления рутин — совершенно бесполезна. Мотивация — это минутное воодушевление, но никак не чувство «на каждый день».
В-четвертых, мотивация часто зависит от внутренних установок. Например, начальник просит вас сделать что-то, что вам не нравится. Трудно замотивироваться, если действие противоречит вашим ценностям и убеждениям. Или, допустим, вы взяли за привычку говорить себе, что «должны» заниматься спортом. Что первым всплывает на поверхность, когда вы чувствуете, что должны что-то сделать? Внутреннее сопротивление. Сопротивление — заклятый враг мотивации. Эти два понятия — как масло и вода. Они не могут сосуществовать в одном пространстве. При появлении сопротивления мотивация, как правило, утекает куда-нибудь подальше.
Именно по этим причинам одной мотивации никогда не будет достаточно для формирования и поддержания новых, здоровых привычек. Она может подтолкнуть к чему-нибудь неприятному, например к подготовке налогового отчета или походу к стоматологу. Но как инструмент для побуждения к рутине — несостоятельна.
Если мотивация нам не помощник, то как насчет силы воли? Что ж, давайте разбираться.

Забудьте про силу воли

Если мотивация побуждает нас к действию (пусть это и одноразовая акция), то что заставляет нас продолжать? Многие скажут, что сила воли. Мол, при достаточной решимости и упорстве можно заставить себя сделать то, что иначе мы бы не сделали. В определенной степени это правда. Задавшись целью добиться определенного результата, мы можем заставить себя действовать. Предположим, вы твердо решили пробежать два километра. У вас может хватить силы воли, чтобы заставить себя надеть кроссовки и выйти на дорожку. Вопрос в том, хватит ли у вас силы воли, чтобы сделать это завтра, послезавтра и т. д.? Сможет ли одна сила воли превратить рутину в крепкую привычку? Ответ — нет. На это есть две причины. Во-первых, ученые обнаружили, что сила воли — это ограниченный ресурс. Со временем она истощается. Во-вторых, сила воли действует недолго. Она как бенгальский огонь: яркие искры, которые быстро гаснут. Эта черта делает ее полезным инструментом для борьбы с сиюминутными соблазнами, например съесть мороженое, когда вы сидите на диете. Но, как мы уже выяснили, прочная привычка — это ежедневный труд, так что сила воли, простите за каламбур, тут бессильна.
В следующем разделе мы подробнее поговорим, почему одной силы воли недостаточно для формирования крепких привычек. И это очень важная тема, ведь многие считают, будто всему виной «слабая воля». На самом деле все куда прозаичнее.
Но я забегаю вперед. Для начала давайте опровергнем мифы о силе воли.

Что не так с силой воли?

В предыдущем разделе я вскользь упомянул, почему сила воли не поможет нам с привычками. Во-первых, это ограниченный ресурс. Во-вторых, ее эффективность очень непродолжительна.
О том, что сила воли — ограниченный ресурс, стало известно относительно недавно. Остановимся на этом поподробнее. В 2011 году в журнале Proceedings of the National Academy of Sciences было опубликовано одно любопытное исследование, которое называлось «Внешние факторы в судебных решениях». В его ходе авторы пытались выяснить, почему решения судей, как правило, были благоприятны для заключенных утром, а ближе к вечеру, наоборот, менее благоприятны. Открывая свое исследование, ученые отметили: «Мы проверяем известный афоризм “правосудие — это то, что судья съел на завтрак”». Авторы изучили более 1100 судебных решений за 10 месяцев. И обнаружили, что судьи были более склонны выносить решения в пользу заключенных в начале рабочего дня и сразу после обеденного перерыва. Но ближе к концу дня судебные заседания становились все длиннее, а судьи были склонны выносить менее благоприятные решения по делам со схожими юридическими обстоятельствами. Авторы сочли это следствием эмоционального истощения.
Это исследование демонстрирует самый большой недостаток силы воли в контексте формирования привычек: она ограничена. Это как полный бак бензина в вашем автомобиле. Вы начинаете день с некоторым запасом силы воли. Но каждое принятое вами решение расходует его часть. К концу дня у вас почти не остается силы воли, что затрудняет борьбу с сиюминутными соблазнами. Например, вы хотите начать бегать. При условии хорошего ночного отдыха вы начнете день с «полным баком бензина», и тогда на утреннюю пробежку вам хватит силы воли. Но что, если вы собираете бегать после работы? За день вы решите кучу вопросов, на что уйдет уйма силы воли, и вернетесь домой совершенно без сил. Следовательно, будете более восприимчивы к сиюминутным соблазнам. И вот вы уже сдаетесь: удобный и мягкий диван победил.
Второй серьезный недостаток силы воли заключается в том, что она полезна только в краткосрочной перспективе. Помните, что освоение и поддержание новых рутин, будь то чистка зубов зубной нитью, чтение или отжимания, требует последовательности. Чтобы рутина прижилась, ее нужно выполнять регулярно. Проблема в том, что, как я уже говорил, сила воли ярко горит в начале, но быстро гаснет. Это одна из самых распространенных причин, по которой многим не удается выработать новые, устойчивые паттерны поведения. Новые привычки легко завести, но почти невозможно поддерживать с помощью одной лишь силы воли.
Но, к сожалению, большинство продолжает полагаться на нее, не понимая, что сила воли по своей сути ограничена, легко и быстро истощается. Таким образом, люди с самого начала невольно саботируют свои усилия.
В следующем разделе я опишу самый простой и эффективный способ сделать так, чтобы новые привычки остались с вами надолго.

Сила привычки

Если ни мотивация, ни сила воли не помогут вам создать и закрепить новые модели поведения, то каково же решение? Все просто: маленькие привычки. В части II мы говорили о том, что триггеры побуждают к действию, которое влечет за собой вознаграждение, и это цикл, так называемая петля привычки.
Но паттерны поведения, или рутины, в этих циклах еще не стали привычками, это случится спустя сотни и стони повторений.
Как мы уже говорили, мотивация — явление временное и непостоянное. Она приходит и уходит, и поэтому на нее нельзя полагаться. Сила воли — это самоконтроль. Решив сделать что-то одно (подстричь газон, выйти на пробежку и т. д.), мы боремся с соблазном заняться более приятными делами (посмотреть телевизор, вздремнуть и т. д.). А еще сила воли — это ограниченный ресурс, который неуклонно истощается с момента пробуждения. Поэтому на волю, как и на мотивацию, рассчитывать не стоит.
Задумайтесь, что происходит, когда вы вырабатываете привычку. Она становится неотъемлемой частью вашей повседневной жизни, своего рода автоматическим действием. Вы не думаете, чем бы заменить эту привычку или хватит ли у вас сил на нее. Она просто становится частью вашей жизни. Как, например, чистить зубы по утрам. Для того чтобы почистить зубы, вам не нужна мотивация или какая-то особая сила духа. Вы просто берете в руку щетку.
Это касается любой привычки, которую вы выработали, — от пристегивания ремня безопасности, когда садитесь в автомобиль, до умения печатать, не глядя на клавиатуру. Эти действия укоренились в вашем сознании, дошли до автоматизма. Именно поэтому привычки, даже самые незначительные, всегда будут выигрывать у силы воли и мотивации и со временем прочно войдут в вашу повседневность. Вы будете чувствовать себя не своей тарелке, если вдруг забудете, скажем, почистить зубы. В этом и заключается сила привычек.
Далее, в части IV, вы найдете простой пошаговый план по освоению любой привычки. Пора перейти от теории к практике.

Часть IV
10 простых шагов


И вот наконец то, ради чего мы все тут собрались. Поговорили о триггерах, рутинах, вознаграждении, мотивации и силе воли и теперь готовы приступить к практике. Далее я приведу план из 10 простых, но важных шагов, который поможет вам освоить любую привычку. Нет, правда, какую захотите. Ходить в спортзал — конечно. Больше читать — запросто. А что насчет здорового питания? Да, да и еще раз да! Этот план — универсальное решение всех ваших проблем.

Шаг 1: определите цель

Прежде чем заводить ту или иную привычку, спросите себя, зачем она вам нужна. В первой главе мы говорили о том, что у всякого нашего действия есть какой-то смысл.
Вместо того чтобы спешить с выработкой новой привычки, важно понять, зачем вам это надо. Как я уже упоминал в первой части, мы действуем целенаправленно, делаем что-то по определенным причинам, даже если не задумываемся о них. Например, каждый день мы по привычке чистим зубы. Это делается для того, чтобы поддерживать их в чистоте, предотвращать появление кариеса и освежать дыхание.
У каждого действия есть цель. Исходя из этого, сначала определите конечный результат, на который рассчитываете. Чего вы хотите достичь? Предположим, сбросить 10 килограмм. Потеря веса — всего лишь средство достижения цели (или, возможно, нескольких целей). В частности, вашей целью могут быть хорошее самочувствие, здоровые сосуды и стройная фигура. Эти желаемые результаты и определяют привычки, которых вы будете придерживаться.
Многие начинают осваивать новые паттерны поведения, не задаваясь вопросом о конкретных целях, которых реально хотят достичь. Как правило, они звучат очень расплывчато, что-то в духе «привести себя в форму» или «стать здоровее». Как следствие, люди заводят неподходящие привычки. Не будьте такими. Прежде чем выбирать привычки, определите, на какой результат рассчитываете.
Ну вот, мы наметили перспективы и теперь готовы двигаться к шагу 2.

Шаг 2: подберите привычку

Теперь, когда вы четко определили свою цель, можете смело выбирать привычки, которые упростят процесс ее достижения. Так пропадает риск выбрать привычки, которые замедлят процесс или, что еще хуже, совсем сведут на нет ваши усилия.
Например, вы хотите похудеть. Как мы выяснили чуть ранее, это расплывчатая цель, нужно больше конкретики. Почему вы хотите похудеть? Чего надеетесь достичь?
Допустим, человек пропустил шаг 1. И вот он выбирает привычку, которая, по его мнению, поможет сбросить лишние килограммы, но не поможет достичь долгосрочной цели, например улучшения самочувствия. Есть много стратегий похудения, которые могут нанести вред здоровью в долгосрочной перспективе и негативно повлиять на общее самочувствие в процессе.
Но вы молодец: вы не пропустили шаг 1, а значит, ваша цель ясна. Вы точно знаете, чего хотите достичь. Выбрать новую, а главное, правильную привычку теперь проще простого. Вернемся к примеру с похудением и предположим, что ваша цель — получать больше энергии во второй половине дня, когда обычно наступает умственная усталость. Вот несколько небольших привычек, которые в этом помогут:
• Ложитесь спать на полчаса раньше.
• Ужинайте чем-то легким.
• Откажитесь от сладкого в пользу протеиновых снеков.
• В обед делайте пять отжиманий.
• Пейте побольше воды.
• Остаток рабочего дня разбейте на периоды по полчаса. Между ними делайте пятиминутные перерывы, чтобы размяться.
Заметьте, некоторые из этих привычек не имеют прямого отношения к похудению. Зато они отвечают вашей главной цели, ради которой вы хотите похудеть. Они помогут поддержать уровень энергии и избежать послеобеденного упадка сил.
В качестве бонуса вы сбросите пару лишних килограммов. Этот пример демонстрирует, как важно прояснить цель, перед тем как выбрать новую привычку.
Итак, переходим к шагу 3.

Шаг 3: сделайте так, чтобы было просто

Порой мы ставим перед собой какие-то недостижимые цели. Как, например, я, когда только начинал заниматься. Тогда я прикинул, сколько мне нужно отжиматься, чтобы прийти в форму, и решил: 50 раз в день. Чтобы вы лучше понимали ситуацию: тогда моим пределом были семь корявых отжиманий. Честно говоря, я был в отчаянии. Казалось, что это пустая трата времени: ну как мне должны помочь жалкие семь отжиманий в день? Проблема в том, что я не мог позволить себе начать с малого. Помните, я упоминал, что сейчас делаю по 25? Секрет в том, что однажды я все-таки решил начать с пяти отжиманий и с каждой неделей чуть-чуть увеличивал нагрузку. Мне не пришлось преодолевать себя, искать какую-то мотивацию. Я просто начал с посильного, с малого.
Лео Бабаута, который ведет сайт ZenHabits.net, говоря о привычках, выразился так:
«Пусть будет так просто, что вы не сможете отказаться».
Другими словами, максимально упростите свою новую привычку. Если хотите отжиматься, начните с пяти (или даже с одного) отжиманий. Если стараетесь пить больше воды, выпивайте хоть на полчашки больше, чем обычно. Если хотите вставать с первыми петухами, переставьте ваши будильники на пять минут. Позвольте себе начать с малого. Вот увидите: это избавит вас от внутреннего сопротивления, которое мешает начать. Далее выберите надежный сигнал, который побудит к выполнению новой привычки.

Шаг 4: установите сигнал-триггер

Мы уже говорили о том, что триггеры (или сигналы) предшествуют всем усвоенным паттернам поведения, по крайней мере, вначале. Самое важное, что нужно помнить, — ими можно управлять. Именно мы создаем обстоятельства, которые побуждают нас к действию. Например, если хотите начать бегать по утрам — поставьте кроссовки рядом с кроватью. Это будет триггером, который подтолкнет вас к пробежке. Если хотите содержать свое рабочее место в чистоте — наводите порядок прямо перед выходом из офиса. В этом случае 18:00 на часах (или любое другое время, когда вы заканчиваете работу) будет вашим триггером. Я уже рассказывал вам о своем триггере — прелюдии Шопена ми минор, соч. 28, № 4. Как раз слушаю ее, пока пишу этот пункт. 20 минут назад я зашел в кофейню рядом с домом, надел наушники и сразу же приступил к работе. Найдите свой триггер. Согласно исследованиям, лучше всего выбрать уже существующую рутину — она послужит толчком к созданию новой привычки.
В 2011 году в журнале Psychology, Health & Medicine было опубликовано исследование, в котором рассматривались различные подходы к формированию новых привычек и их закреплению. Авторы обнаружили, что наиболее эффективный способ — связать новые привычки с уже существующими. Они отметили, что «новые модели поведения часто встраиваются в существующие рутины, а их предсказуемость, стабильность и порядок благоприятствуют интеграции новых привычек». Подумайте о том, какую привычку вы хотите приобрести. Что может послужить для нее триггером? Предположим, вы хотите почаще выходить на прогулки (хорошая и простая форма физических упражнений). В качестве триггера можно использовать прием пищи: каждый раз, когда вы заканчиваете трапезу, выходите на 10-минутную прогулку. А еще в качестве триггера можно использовать время (хотя эксперты расходятся во мнениях относительно его эффективности). Можно запланировать прогулки на 10:00, 12:30, 16:00 и 19:00.
Если вы хотите чаще пользоваться зубной нитью, пусть вашим триггером будет чистка зубов.
В конечном итоге первое станет автоматической реакцией на второе. Выбранные вами сигналы помогут вам преодолеть внутреннее сопротивление, которое неизбежно возникает при формировании новых привычек. Когда вы устали и не хватает силы воли, чтобы сделать что-то большее, чем просто сидеть на диване и смотреть телевизор, триггеры подтолкнут вас к действию. Если у вас нет какой-то рутины, которую вы могли бы использовать в качестве триггера, выработайте ее. Это не так эффективно, но все же лучше, чем ничего. Для этого подойдут время, место или ваше эмоциональное состояние.
Предположим, вы хотите выработать привычку здороваться с незнакомцами. Возможно, у вас нет существующей рутины, которая могла бы запустить эту привычку. Но вы можете создать триггер места. Вот так: «Здороваться хотя бы с одним незнакомцем всякий раз, когда захожу в продуктовый». Или пообещайте себе, что пожелаете доброго дня случайному посетителю вашей любимой кофейни. Со временем рутина, привязанная к месту, закрепит вашу новую привычку.
В следующем пункте мы поговорим о том, как создать план постепенного развития вашей новой привычки.

Шаг 5: просто добавьте немного чисел

Этот шаг очень прост, но не стоит его недооценивать. Фактически на нем строится шаг 6. Здесь вы присваиваете числовое значение своей новой привычке. Это значение поможет вам разработать план по ее формированию и позволит отслеживать прогресс. Попробую объяснить… Предположим, вы хотите начать отжиматься. Как мы уже отмечали в шаге 3, начинать нужно с малого. Не ставьте перед собой цель отжиматься по 50 раз в день, если вы любитель понежиться на диване (говорю по собственному опыту). Вместо этого начните с пяти. Да, руки немного потрясутся, но ничего страшного в этом нет.
Пять — числовое значение новой привычки. Точка отсчета. По ней можно понять, справились ли вы с новой привычкой в тот или иной день или нет. Если вы сделаете три отжимания, значит, останется сделать еще два.
Возможно, это звучит просто и даже банально, но это важнейший шаг на пути к формированию прочных паттернов поведения.
Приведу еще несколько примеров:
• НОВАЯ ПРИВЫЧКА: здороваться с незнакомцами. ЧИСЛОВОЕ ЗНАЧЕНИЕ: три незнакомца на день.
• НОВАЯ ПРИВЫЧКА: медитировать. ЧИСЛОВОЕ ЗНАЧЕНИЕ: каждое утро медитировать в течение одной минуты.
• НОВАЯ ПРИВЫЧКА: вести личный дневник. ЧИСЛОВОЕ ЗНАЧЕНИЕ: каждый вечер писать по пять минут.
Думаю, принцип вы поняли. Цифры — это значение вашего успеха.
Итак, можем переходить к шагу 6.

Шаг 6: составьте план

Некоторые привычки срабатывают только раз в день, потому что тут важна не частота, а регулярность: раз в день, но каждый день. Скажем, не станете же вы чистить зубы нитью каждые 15 минут?
Другие привычки прекрасно воспринимают увеличение подходов или отведенного времени. Вы можете постепенно наращивать количество или время отжиманий, прогулок, чтения, писательства, медитации и т. д.
Не надейтесь, что со временем привычка вырастет сама по себе. Лучше разработайте план. В противном случае внутреннее сопротивление и внешние факторы почти наверняка попытаются вам помешать.
Для наглядности обратимся к примеру с отжиманиями.
План может выглядеть так:
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16 недель — четыре месяца. Может показаться, что это слишком долго для достижения цели (50 отжиманий в день), но недели быстро пролетят. В конце четвертого месяца вы оглянетесь назад и удивитесь, как сильно продвинулись. Главное — составьте четкий план. Без плана придется уповать на свою мотивацию, силу воли и настроение, а это, поверьте мне, ни к чему хорошему не приведет.
Обратите внимание: каждый последующий пункт нашего плана больше предыдущего всего на три отжимания. К большой цели можно дойти, только ступая маленькими шажками.

Шаг 7: найдите подходящий стимул

Положительное подкрепление играет важную роль в формировании привычек. Любое наше действие мотивировано каким-то вознаграждением, получаемым либо сразу (например, похвала), либо в будущем (например, повышение по службе).
Вознаграждение — мощный инструмент при формировании новых паттернов поведения. И чем оно позитивнее, тем сильнее побуждает нас к действию.
Значит, нужно создать систему поощрений, которая поможет вам в развитии новой привычки. Как выбрать вознаграждение, которое будет стимулировать и не станет саботировать ваши усилия?
Во-первых, пусть оно будет небольшим. Предположим, вы хотите убирать свой стол в конце каждого рабочего дня. Не стоит вознаграждать себя ужином в дорогом стейк-хаусе. Вместо этого побалуйте себя любимым шоколадным батончиком (если вы следите за весом — протеиновым). Исследования показывают, что маленькие вознаграждения эффективны в той же мере, что и большие. Более того, они лучше, поскольку сразу же приносят удовольствие. Безотлагательное поощрение — важнейший аспект положительного подкрепления.
Во-вторых, убедитесь, что вознаграждение не работает против вас. Предположим, вы решили бегать по утрам, отчасти чтобы похудеть. Было бы не очень разумно поощрять пробежки пончиками. Пончик перечеркнет все ваши усилия.
В-третьих, экспериментируйте. Что-то мотивирует вас больше, что-то меньше. Например, может оказаться, что звонок другу мотивирует вас больше, чем шоколадный батончик, — вот вы и нашли подходящее вознаграждение. Или может быть так, что короткая прогулка доставляет вам больше удовольствия, чем сон. Тогда нечего спать — вперед на свежий воздух.
Экспериментируйте — и рано или поздно вы найдете подходящий стимул. Не стоит недооценивать силу положительного подкрепления. Правильно подобранная награда значительно облегчит процесс освоения новой привычки.

Шаг 8: поддерживайте регулярность

Вспомните, что вы делаете в одно и то же время каждый день.
Например:
• чистите зубы;
• принимаете душ;
• обедаете;
• занимаетесь в зале;
• смотрите любимый сериал;
• выходите на перекур;
• пьете кофе;
• выходите на пробежку.
Эти действия прочно укоренились в вашем сознании. Вы выполняете их на автомате. Они часть вашей рутины, поэтому стоит что-то пропустить — и вам уже как-то некомфортно, вы не в своей тарелке.
В этом и заключается особенность повседневных привычек. Вы выполняете их в одно и то же время каждый день. Это приводит к тому, что они преобразуются в автоматические реакции на определенные триггеры. Предположим, вы каждое утро выходите на перекур в 10:00. И так на протяжении многих лет. Поэтому, когда часы бьют 10:00, вы инстинктивно встаете и выходите на улицу с сигаретой за ухом. Это происходит автоматически. Время — в нашем случае 10:00 утра — играет роль триггера.
Или предположим, проснувшись, вы первым делом бежите к кофеварке. Здесь триггер — само пробуждение. Реакция — включение кофеварки — автоматическая. Это прочная привычка. Привяжите к этой привычке новый паттерн. Например, если хотите отжиматься по 10 раз в день, делайте это в 7:00 утра, перед тем как уйти на работу. Если хотите больше читать, делайте это во время обеденного перерыва. Если хотите содержать свое рабочее место в чистоте — убирайтесь в конце рабочего дня. Другими словами, выполняйте новую рутину в одно и то же время каждый день. Если нужно — заведите напоминалки.
Иногда у вас будет возникать соблазн изменить время в зависимости от обстоятельств или эмоционального состояния (например, «Мне сейчас не хочется отжиматься, займусь этим позже»). Не поддавайтесь соблазну. Если выполнять рутину в одно и то же время каждый день, она перерастет в автоматическую реакцию на связанный с ней триггер. Затем рутина потихоньку превратится в привычку.
Далее мы обсудим некоторые препятствия, с которыми вы столкнетесь при освоении и закреплении новых привычек.

Шаг 9: знайте врага в лицо

Я говорил, говорю и буду говорить: начинайте с малого. Вместо того чтобы отжиматься 25 раз, начните с пяти (или одного). Вместо того чтобы бегать километр, начните с 50 метров. Вместо того чтобы читать несколько глав нехудожественной книги, начните с трех страниц. Идея понятна. К сожалению, какой бы маленькой ни была привычка, внутренние и внешние силы будут действовать против вас. Разум попытаться убедить вас заняться чем-нибудь поприятней, например вздремнуть или посмотреть телевизор. Непредвиденные обстоятельства тоже вставляют палки в колеса. Например, порвался шнурок — веский повод пропустить пробежку. Разрядился ноутбук — значит, писательство подождет до завтра.
Приступая к работе с новыми привычками, вы должны предвидеть все эти препятствия. Подготовиться к ним. Мозг будет соблазнять вас, станет уговаривать «поотлынивать», но если вы будете готовы — вам будет проще сказать ему нет.
То же самое и с внешними факторами: пробежку может сорвать внезапный ливень или срочный звонок с работы.
Будьте готовы к трудностям — и вы встретите их играючи.

Шаг 10: следите за своими успехами

Простой шаг, который часто упускают из виду или просто игнорируют. Многие пробуют внедрять новые привычки без системы мониторинга прогресса. Это вполне объяснимо: «И так забот полон рот, не хватало еще какие-то там прогрессы мониторить». Тем не менее это единственный способ проследить за результатами вашей работы.
Вспомните мой пример с отжиманиями. Я начал с пяти отжиманий в день, и с каждой неделей в подходе становилось на одно больше. Сейчас я отжимаюсь 25 раз в день. Мой прогресс — во всяком случае, для меня это прогресс — во многом заслуга моей системы мониторинга.
Так я потихоньку продвигался по намеченному плану. Это очень простая система. На самом деле, даже слишком. Я веду электронную таблицу с двумя колонками. Первая колонка — дата. Вторая — количество отжиманий. Тут все наглядно: я вижу, как далеко продвинулся и как далеко мне еще предстоит пройти, чтобы достичь своей конечной цели — 50 отжиманий в день. Мониторинг прогресса дает вам четыре преимущества.
Во-первых, мотивирует. Чем больше вы продвигаетесь вперед, тем больше это вдохновляет двигаться дальше.
Во-вторых, так можно проследить за тем, насколько регулярно вы занимаетесь.
В-третьих, отслеживание прогресса показывает, чего вы можете достичь. Когда я только начинал отжиматься, мысль о 25 отжиманиях подряд казалась невероятной. Сегодня это проще простого. Я знаю, что при постоянном прогрессе — по одному дополнительному отжиманию в неделю — в конце концов смогу отжиматься 50 раз, даже не вспотев.
В-четвертых, когда речь идет о внедрении новых привычек, одних благих намерений недостаточно. Необходимо действовать. Система отслеживания будет подталкивать вас к ежедневным действиям.
В интернете полно приложений, которые помогут вам. Лично я предпочитаю электронные таблицы: они простые, бесплатные (например, Google Sheets) и отлично справляются со своей задачей. И я не люблю засорять свой телефон кучей приложений. Если же вам больше нравится работать с телефона, вот небольшой список приложений:
• 42Goals.com,
• Chains.cc,
• HabitGrams.com,
• LifeTick.com,
• 21Habit.com,
• StridesApp.com,
• HabitList.com,
• Coach.me.
Я не пользовался ни одним из них, но мне их рекомендовали. Вдруг вам тоже что-нибудь приглянется.
Впрочем, неважно как, в приложении или в таблицах, главное — мониторьте свой успех.
* * *
Итак, мы обсудили 10 простых шагов, которые помогут вам освоить и закрепить любую привычку. Помните: наш мозг очень консервативен, он любит рутину и ненавидит все новое. Так что испытывать внутреннее сопротивление — это нормально.

Часть V
Семь правил, которые гарантируют вам успех


Прививать новые, здоровые привычки — задача не из легких. Вам наверняка это известно на собственном опыте. Если вы когда-нибудь пытались соблюдать здоровую диету, заниматься спортом или вести дневник, то знаете, как трудно бывает заставить себя придерживаться той или иной практики. В предыдущем разделе я упомянул о роли внутреннего сопротивления. Мозг естественным образом сопротивляется переменам. Он хочет сохранить статус-кво, что затрудняет формирование и закрепление новых привычек. В этом разделе мы рассмотрим семь правил, которые помогут вам преодолеть это естественное сопротивление.

Правило № 1: начинайте с малого

В 2005 году журнал Fast Company опубликовал статью о том, что мы не желаем меняться даже перед лицом потенциально опасных обстоятельств. Один из экспертов отметил, что среди пациентов, перенесших коронарное шунтирование, менее 10 % изменили свой образ жизни в соответствии с состоянием здоровья[8]. Да, наш мозг сопротивляется любым изменениям — и чем масштабнее перемена, тем сильнее сопротивление.
Именно по этой причине я настоятельно рекомендую начинать с малого. Не нужно требовать от мозга радикальных перемен: посейте семена изменений — и вскоре они взойдут, вырастут и принесут плоды. Повторю высказывание Лео Бабаута: «Пусть будет так просто, что [ваш мозг] не сможет отказаться». Приведу несколько наглядных примеров:
• НОВАЯ ПРИВЫЧКА: пользоваться зубной нитью. НАЧАТЬ С МАЛОГО: почистить нитью один зуб. Каждые три дня чистить зубной нитью еще один зуб.
• НОВАЯ ПРИВЫЧКА: есть больше овощей. НАЧАТЬ С МАЛОГО: съесть небольшой овощ (например, четверть моркови). Постепенно увеличивать порцию.
• НОВАЯ ПРИВЫЧКА: почаще общаться с друзьями. НАЧАТЬ С МАЛОГО: писать друзьям раз в неделю. Спустя месяц писать по два раза.
• НОВАЯ ПРИВЫЧКА: пробегать по восемь километров в день. НАЧАТЬ С МАЛОГО: в первую неделю пробегать по 50 метров в день и затем с каждой неделей прибавлять еще по 50 метров.
• НОВАЯ ПРИВЫЧКА: научиться играть на гитаре. НАЧАТЬ С МАЛОГО: пусть первые занятия будут совсем короткими — минут по пять. Затем с каждой неделей все дольше и дольше.
Суть в том, чтобы идти маленькими шажками, которые со временем будут расти и в итоге приведут вас к намеченной цели. Помните: чем серьезней перемена, тем сильнее мозг будет ей сопротивляться. И наоборот.

Правило № 2: 30 дней – залог успеха

Новая привычка без труда продержится день-другой. Любой может сделать пять отжиманий в понедельник, пять во вторник и пять в среду. А вот сможете ли вы продержаться дольше?
Я полагаю, что привычка приживается 30 дней. 30 — это хорошее, круглое число, по нему легко ориентироваться в календаре. А еще есть исследования, которые показывают, что 30 дней достаточно для закрепления привычки. Вы наверняка слышали, что новая привычка приживается за 21 день. Это утверждение основано на высказываниях писателя и хирурга доктора Максуэлла Мольца. Доктор Мольц отметил, что пациентам, перенесшим косметическую операцию, требуется 21 день, чтобы привыкнуть к своей новой внешности. Заметьте, что добрый доктор не имел в виду новые привычки. Правда в том, что не существует определенного срока, в течение которого новая рутина приживается. Многое зависит от типа привычки, уровня внутреннего сопротивления и процесса, с помощью которого она усваивается.
И все же я склонен ориентироваться на число 30. Конечно, я не могу обещать вам, что за месяц привычка пренепременно приживется, но если вы выдержали этот месяц и не пропустили ни дня — ваши шансы на успех очень высоки. Уже на этом этапе, то есть на 30-й день, рутина станет частью вашей повседневной жизни и, возможно, даже перейдет в разряд автоматических действий. «Целый месяц мы живем вместе — я и моя привычка». Что ж, это можно отметить.

Правило № 3: одна привычка за раз

Помните, как мало людей по статистике выполнят свои новогодние обещания? Все потому, что они поднимают планку слишком высоко:
• Буду лучше питаться.
• Начну заниматься спортом.
• Похудею.
• Научусь чему-нибудь новому.
• Не буду опаздывать.
• Найду вторую половинку.
• Куплю дом.
• Начну заниматься йогой.
• Прочту 100 книг.
• Начну модно одеваться.
• Стану откладывать деньги.
• Выучу новый язык.
Ну, суть вы поняли. Это все равно что заявить: «Хочу все и сразу!» Неудивительно, что такие обещания обречены на провал.
По этой причине я настоятельно рекомендую вам внедрять по одной новой привычке за раз. Максимум по две. Не поддавайтесь искушению взяться за несколько сразу. Приобретение полезных привычек — это не спринт, а марафон. У вас впереди вся жизнь, так что не спешите.
Если вы займетесь сразу несколькими привычками, то будете чувствовать себя перегруженным. Каждая из них станет тяжелым бременем, даже если вы начнете с малого. Сосредоточьтесь на одной привычке, направьте всю свою энергию на то, чтобы она прижилась. Чем глубже она пустит корни, тем больше вероятность того, что она останется с вами надолго.
Вы спросите: «И когда же можно будет приступить к следующей?» Я бы сказал, через месяц, через 30 дней. К тому моменту привычка закрепится настолько, что новая уже не помешает ей. Конечно, может показаться, что это все очень долго — по одной привычке в месяц, то есть 12 в год. На самом деле это много, и через год вы, возможно, будете осваивать по две в месяц, а это уже 24 в год. Это же целая куча полезных привычек! Невероятный прогресс!
И еще: возможно, вы забыли, но эти привычки останутся с вами надолго, ведь вы все делали правильно — потихоньку растили их, и теперь они окрепли и пустили глубокие корни. Через несколько лет привычки будут не то что прочными — несокрушимыми.

Правило № 4: обещания на публику

Еще один мощный стимул для достижения успеха — ответственность перед «публикой». Никто не хочет терпеть неудачу на глазах у окружающих, тем более у друзей и близких. Когда вы рассказываете другим о новой привычке, вы как бы даете публичное обещание. Они будут время от времени справляться о ваших успехах.
Ваши друзья и члены семьи не хотят вас извести или затравить. Напротив, они искренне желают вам счастья и будут болеть за ваш успех. Кто-то не любит делиться подобным: возможно, их близкие циничны и склонны скорее отговаривать, чем воодушевлять. Наверняка есть паршивые друзья, которые только высмеют за неудачу. Что ж, если это ваш случай, не отчаивайтесь.
Например, поделитесь рассказом о новой привычке в какой-нибудь социальной сети или в своем блоге. Еженедельно публикуйте отчеты о проделанной работе. Хорошие друзья или читатели всегда будут вас подбадривать. (Удалите из друзей всех глумящихся.)
Другой вариант — «завербовать» партнера по отчетности. Это может быть неравнодушный член семьи, близкий друг или коллега. Суть в том, что вы берете обязательство друг перед другом и затем идете каждый к своей цели. Вы друг друга подбадриваете и обсуждаете прогресс. В трудную минуту вас всегда поддержит ваш друг-партнер по подотчетности. Вместе вы всегда сможете преодолеть трудности. Предположим, вы начали бегать по вечерам после работы. Ваш партнер замечает, что вы часто жалуетесь на усталость. Тогда он может предложить вам бегать по утрам, когда организм еще полон сил и энергии.
Осваивать новые привычки тяжело, особенно если делать это в одиночку. Поделитесь своими планами. Пусть кто-то будет в курсе ваших трудов. Поверьте, это вдохновляет.

Правило № 5: кто рано встает…

Я жаворонок. Обычно я встаю около 5:30. Раньше был поздней птахой, но потом вдруг обнаружил, что утром у меня больше энергии, а мысли яснее (спасибо кофе!). Успеваю поработать утром, тем самым разгружаю день и вечер. Еще одна вещь, которую я заметил: утром я испытываю гораздо меньше внутреннего сопротивления.
Например, когда хочу писать, мой мозг реже сопротивляется. Мне гораздо легче сесть, сосредоточиться и начать писать в шесть утра, чем в полдень или шесть вечера. Готов поспорить, я не один такой. Приходили ли вы когда-нибудь домой с работы, уставшие и измотанные, чтобы побороться с собой, превозмочь себя и сходить в этот чертов спортзал? Но ведь всех битв не победить, верно? И реял белый флаг над вами, и вы валялись на диване…
Именно поэтому я рекомендую заниматься новой привычкой по утрам. У вас будет больше энергии и меньше внутренних противоречий. Чем раньше, тем лучше. Утро может быстро выйти из-под контроля.
Отчасти это связано с тем, что мы склонны переоценивать количество свободного времени, которым располагаем. Занимайтесь своей новой привычкой как можно раньше. Если вы пытаетесь выработать привычку бегать, делайте это сразу после пробуждения. Аналогично с ведением дневника, чтением, занятиями йогой и любыми другими привычками. Раньше, как правило, — лучше, но все в пределах разумного. Если вы хотите почаще звонить родителям — отложите это до полудня или обеда.
Кто рано встает — тот привычку привьет.

Правило № 6: не забывайте свое «зачем»

Мы уже не раз говорили о том, что всякое действие имеет определенную цель. Мы занимаемся спортом, чтобы выглядеть и чувствовать себя лучше. Сидим на диете, чтобы похудеть. Читаем, чтобы расширить кругозор.
Но причины появления привычек легко забыть, даже если мы выполняем их каждый день. Со временем и в результате повторений мы начинаем больше концентрироваться на деревьях (например, на новых привычках), теряя из виду лес (например, нашу первоначальную цель). Эта тенденция может негативно сказаться на нашей способности поддерживать новые привычки.
Не станете же вы делать что-то без причины? Поэтому иногда, скажем, раз в неделю, спрашивайте себя: «Зачем я этим занимаюсь?»
Возможно, вы изучаете новый язык, чтобы было проще общаться с родственниками. Возможно, бардак на рабочем месте снижает вашу продуктивность, и вы вознамерились это исправить. Возможно, вы здороваетесь с незнакомцами, чтобы улучшить свои навыки в межличностной коммуникации. Каждой привычке предшествует причина.
Будь то желание стать здоровее, увереннее в себе, общительнее, благожелательнее или компетентнее — именно причина побудила вас завести привычку. Готов поспорить: рано или поздно вы все-таки забудете свое «зачем».
Мозг склонен складывать такие вещи на полку памяти, пока занимается более насущными проблемами (например, выполнением новой привычки).
Проявляйте инициативу. Выберите один день в неделе и потратьте несколько минут на то, чтобы напомнить себе о причинах, по которым вы хотите придерживаться желаемого паттерна поведения. Спросите себя, почему вы хотите измениться.
Стоит отметить, что с течением времени первоначальные причины могут поменяться. Предположим, вы начинаете заниматься спортом, потому что врач советовал вам больше двигаться. Но со временем, продолжая бегать, отжиматься и тягать гриф, вы обнаруживаете, что физические упражнения заряжают вас энергией и способствуют крепкому сну.
Причины будут меняться по мере того, как вы станете находить ранее неизвестные преимущества. Еженедельный обзор поможет выявить эти новые причины. При этом ваше внимание переключится на важные для вас факторы.

Правило № 7: нам свойственно ошибаться

Нужно усвоить вот что: неудачи неизбежны. Так что не позволяйте им застать вас врасплох.
Неудачи могут происходить по разным причинам. Когда вы начинаете с маленьких привычек, самая распространенная причина — забывчивость. Я, например, поначалу просто забывал отжиматься.
Вы помните, что вначале я делал всего пять отжиманий в день? На это уходило всего 20 секунд, и, конечно, я забывал встроить эти смешные 20 секунд в свой график. Как следствие, об отжиманиях я периодически забывал.
Самое главное: я не ругал себя за свою небрежность. В этом не было смысла. Вместо этого я простил себя и продолжил выполнять свою рутину. Затем определил причину своего провала, устранил ее (сделал себе напоминалку) и двинулся вперед. Я настоятельно рекомендую вам поступить так же. Не корите себя, когда спотыкаетесь. Не тратьте время на самобичевание. В этом нет никакой пользы. Помните: привычки — это марафон, а не спринт.
День-другой — это только пара ступенек на пути к вашей цели. Ошибки неизбежны — примите это. Если вы упали, то просто встаньте, отряхнитесь и идите дальше.
Не позволяйте неудачам из прошлого саботировать ваш будущий успех. Вперед и только вперед. Завтра будет новый день, а значит, новая возможность привнести в свою жизнь позитивные и долгосрочные перемены.

Часть VI
Как сделать так, чтобы привычки остались надолго


Итак, что мы имеем? Обсудили 10 шагов на пути к освоению новой привычки. Узнали несколько советов и хитростей, которые значительно упростят процесс формирования привычек. И в части VI мы коснемся способов, которые помогут вам закрепить новые привычки. О некоторых я уже говорил ранее, а сейчас остановимся на них поподробнее.

Причины неудач

Прежде чем мы обсудим стратегии, с помощью которых вы гарантированно укрепите свои новые привычки, важно понять, с какими проблемами сталкивается большинство людей. Всего их семь.
Первая причина неудач — слишком амбициозная цель. Как я уже отмечал ранее, большие изменения вызывают сильное внутреннее сопротивление.
Вторая — неспособность встать, отряхнуться и двигаться дальше. Многие люди корят себя, когда им не удается сохранить новые привычки. Самобичевание только мешает идти вперед.
Третья причина, по которой новые привычки не приживаются, заключается в том, что человек ставит на первое место результат, а не саму привычку. Рутина, выполняемая изо дня в день в одно и то же время и вызываемая одним и тем же триггером, перерастает в прочную привычку. А когда внимание смещается с рутины на результат, реакции на конкретные триггеры теряют свою автоматичность.
Четвертая звучит так: мы теряем представление о причинах внедрения новых привычек. Забыв о цели, забрасываем развитие новых положительных привычек.
Пятая: многие люди не могут сохранить хорошие привычки, потому что не создают благоприятных условий для их закрепления. Например, тот, кто хочет начать бегать по утрам, продолжает просыпаться поздно. А тот, кто хочет придерживаться здорового питания, держит в доме печенье, чипсы и мороженое.
Шестая причина заключается в том, что люди часто пытаются привить себе слишком много привычек сразу. Попытка внедрить несколько привычек одновременно — залог неудачи.
Седьмая: многие люди относятся к этому несерьезно. Например, едва начав бегать, быстро устают и тут же бросают.
Вот теперь вы знакомы с самыми распространенными проблемами и в случае чего запросто сможете определить причину неудачи и устранить ее.

Подотчетность – вот в чем сила, брат

Ранее мы затронули идею подотчетности. Стоит вернуться к этому вопросу в контексте того, как выбрать хорошего партнера по подотчетности. Такого, который поддержит, когда вы будете вырабатывать новые модели поведения, и подтолкнет к тому, чтобы они закрепились.
Есть пять ключевых факторов, о которых следует подумать при выборе партнера.
Во-первых, он должен давать вам честную (ни в коем случае не грубую) обратную связь.
Помните: вы, скорее всего, будете время от времени ошибаться. В такие моменты важно, чтобы рядом был голос здравого смысла, который поможет найти проблему и решить ее.
Во-вторых, найдите человека, который будет искренне поддерживать вас. Например, если вы хотите больше читать, выберите того, кто уже с удовольствием делает это. Такой партнер однозначно одобрит ваш выбор и в дальнейшем не без интереса будет следить за вашими успехами.
В-третьих, выберите партнера, который готов выходить на связь несколько раз в неделю, а лучше всего каждый день. Это позволит вам ежедневно отчитываться о выполнении привычки.
Лучше всего запланировать время для связи. Например, если привычка утренняя — списывайтесь в полдень. Если же вы практикуете привычку, скажем, во время обеденного перерыва — спишитесь в конце рабочего дня.
В-четвертых, хорошо, если партнер будет мотивировать вас двигаться дальше, достигать все новых высот.
Предположим, вы поставили перед собой цель — отжиматься по 25 раз в день (естественно, начиная с пяти отжиманий). Как только вы достигнете 25, хороший партнер скажет, что для вас это пустяк, и вы способны на большее — 30, нет, 35 отжиманий за раз. И т. д.
В-пятых, по возможности выберите себе партнера, который осваивает ту же привычку, что и вы. Например, если хотите начать бегать, отчитывайтесь перед кем-то, кто тоже начинает бегать. В свою очередь, он может отчитываться перед вами.
Представьте, как приятно работать над одной привычкой вместе. Каждый день будете списываться:
Вы: «Сегодня пробежал 500 метров. А ты?»
Партнер: «И я! Как думаешь, потянем 600?»
Вы: «Еще бы!:)»
Партнер: «Ладно, отдыхай. Хорошего вечера!»
Подотчетность — это и весело, и вдохновляюще. Главное — выбрать хорошего партнера.

Стратегия Джерри Сайнфелда

Когда смотришь лучших комиков вроде Джерри Сайнфелда, кажется, что смешить людей просто. Комики выходят на сцену и шутят так умело, играючи, будто за пазухой у них целый вагон забавных историй.
На самом же деле они тратят уйму времени на то, чтобы придумать новый материал, новую программу для своих зрителей.
В начале своей карьеры Джерри Сайнфелд выступал в клубах и выработал простую привычку, благодаря которой у него всегда было что-то в запасе.
Он писал по одной шутке в день. Завел большой настенный календарь, в котором на одной странице помещался весь год. И как только писал шутку на текущий день, он вычеркивал его из календаря красной ручкой. Семь шуток — семь перечеркнутых дней. И вот потихоньку серия красных крестиков становилась все длиннее. Комик придумывал все новые и новые шутки, просто чтобы не прерывать цепочку красных крестиков.
Вот такая простая, изящная и практичная стратегия. Ее можно использовать для любой привычки.
Хотите выучить новый язык? Осваивайте по одному слову в день и вычеркивайте его из календаря. Хотите завести дневник? Пишите по одному абзацу в день и отмечайте его в календаре. Хотите бегать? Пробегайте 200 метров и вычеркивайте день. Суть в том, чтобы фиксировать ежедневные успехи в календаре. Продолжайте — и однажды в календаре появится первая линия из красных крестиков, а за ней вторая и третья.
Я и сам пользуюсь этим методом. Отжавшись, беру красную ручку и вычеркиваю день из календаря. Он висит на виду, на стене в моем кабинете. Так что на собственном опыте могу подтвердить, что непрерывная цепочка крестиков — мощный стимул продолжать.

Сигналы и триггеры

Мы уже говорили о важности триггеров, или сигналов. Разобрали пять видов триггеров (время, место, настроение, окружение и предшествующие события). В шаге 4 затронули тему выбора подходящих триггеров. Если вы хотите бегать по утрам — поставьте кроссовки у кровати. Вы проснулись — это сигнал. Увидели кроссовки — это триггер. Или можете прикрепить новую привычку к старой, как в том примере с зубной нитью.
В обоих случаях сигнал закладывает основу для новой привычки. Выбор триггера как аспект формирования привычки настолько важен, что его стоит обсудить еще раз. Ведь он значительно облегчает процесс освоения новых привычек.
Идеальный триггер — тот, которым вы управляете. Например, те же кроссовки: вы взяли и положили их у кровати. Это обстоятельство не зависит от внешних факторов. Вы его контролируете, оно надежное.
Некоторые сигналы будут оказывать на вас большее влияние, чем другие. Найдите те, что действуют на вас лучше остальных. Допустим, вы хотите начать медитировать. Можете поэкспериментировать со следующими триггерами:
• после того как умылись;
• после того как выпили стакан воды утром;
• после того как включили любимую песню;
• после того как пришли с прогулки;
• после того как посмотрели вечером сериал или новости;
• после того как наступило определенное время (например, 7:15 утра) или событие вроде рабочего совещания.
Попробовав несколько триггеров, вы найдете один, который будет значительно выигрывать у остальных, побуждать вас к действию. Его-то вы и должны использовать. Самое главное, чтобы триггером можно было управлять. Например, если вы живете в регионе, где часто идут дожди, прогулка на свежем воздухе, пожалуй, не самый надежный триггер: вы же не можете контролировать погоду. Так что выбирайте триггер с умом.

Стекинг

Ранее мы говорили о таком понятии как «стекинг привычек». Это практика привязки новых привычек к уже существующим — мощный метод, позволяющий закрепить новые привычки. Вот как это работает. В течение дня вы совершаете огромное количество действий, которые считаете само собой разумеющимися. Делаете их на автомате. Некоторые из них связаны между собой или наслаиваются друг на друга. Например, возьмем утреннюю рутину. Проснувшись, вы, возможно, отправляетесь в ванную, чтобы умыться, почистить зубы, сходить в туалет и принять душ. Эта череда действий называется стеком привычек. Выйдя из душа, вы можете насухо вытираться, одеваться и сушить волосы феном. Второй стек привычек. А выйдя из ванной комнаты, наливаете себе чашку кофе, жарите тост с яичницей и проверяете электронную почту. Третий стек.
Каждый день вы придерживаетесь множества таких привычек, даже если этого не замечаете. Мозг сформировал связи между отдельными привычками и побуждает вас выполнять каждую из них в ответ на предыдущую. Один из самых эффективных способов выработать новую привычку — включить ее в уже существующую. Ваш мозг быстро создаст новую связь между новой рутиной и привычками, которые ее дополняют. Давайте проиллюстрируем эту идею на примере отжиманий. Предположим, вы вставите это упражнение во второй стек привычек, описанный выше…
1. Выйти из душа.
2. Вытереться насухо.
3. Одеться.
4. Высушить волосы феном.
Теперь немного дополним этот стек…
1. Выйти из душа.
2. Вытереться.
3. Выполнить пять отжиманий.
4. Одеться.
5. Высушите волосы феном.
Исходный стек уже глубоко укоренился в вашем мозгу. Каждая привычка, входящая в него, запускается автоматически благодаря последовательному выполнению в течение продолжительного периода времени. Ваш мозг быстро устанавливает связь между новыми рутинами и уже существующими привычками, что облегчает внедрение первых.
Итак, вот ваш план действий: найдите стек прочных привычек и подключите к нему новую рутину. И вуаля — успех у вас в кармане.

Календари и напоминалки

Я как-то упоминал, что иногда забывал отжиматься. В итоге я нашел решение этой проблемы: просто завел пару цикличных напоминалок в Todoist и выставил для них наивысший приоритет.
Советую вам делать так же: заводя новую привычку, заносите ее в календарь или список дел.
У приложения Todoist понятный интерфейс, а еще оно бесплатное. Кроме того, там можно создавать десятки списков дел и упорядочивать их по тематике. И, как я уже говорил, там можно поставить повторяющиеся напоминалки (например, каждый день в 7:15 утра, каждый вторник, 12-ого числа каждого месяца и т. д.).
В интернете есть куча приложений со схожим функционалом:
• Remember The Milk (rememberthemilk.com),
• Toodledo (toodledo.com),
• Momentum (momentumdash.com),
• Checkvist (checkvist.com),
• Cheddar (cheddarapp.com),
• Wunderlist (wunderlist.com),
• Finish (getfinish.com),
• TickTick (ticktick.com).
Это лишь малая часть. Одни бесплатные, другие платные, а третьи по подписке.
Все они довольно бюджетные. Если вы предпочитаете записывать свои привычки в календарь — тут тоже немало опций. Я уже много лет пользуюсь календарем Google. Он простой и бесплатный. Вот еще несколько похожих приложений:
• Any.do (any.do/cal/),
• Cozi (cozi.com),
• Jorte (jorte.com),
• Fantastical (flexibits.com/fantastical),
• Календарь Apple,
• Calendars 5 (магазин iTunes),
• CloudCal (магазин Google Play),
• Business Calendar 2 (магазин Google Play),
• Small Habits Revolution 125,
• SmartDay (mysmartday.com).
До середины 2016 года одним из самых популярных приложений на тему календарей был Sunrise.
Оно было не только бесплатным, но и, как и «Google Календарь», работало на iOS и Android. К сожалению, Microsoft выкупила его и закрыла. К счастью, есть куча других вариантов. Самое главное — не полагайтесь на свою память. Обязательно записывайте куда-нибудь свои новые привычки. Так вы никогда о них не забудете. А ведь не забывать и не пропускать — это очень важно. Так новая рутина скорее приживется и перейдет в разряд привычек.

Спросите себя: «зачем?»

Каждое наше действие продиктовано конкретным намерением.
То же самое касается новых моделей поведения. Мы занимаемся спортом, чтобы привести себя в форму. Мы едим здоровую пищу, чтобы снизить риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний. Мы читаем, чтобы узнать что-то новое. Естественно, каждая новая привычка должна приносить пользу.
Возможно, вы хотите стать более сосредоточенными и повысить продуктивность. Или вам не хватает энергии в течение рабочего дня.
А может, вы хотите укрепить отношения с супругом или детьми. Преимущества, которые вы надеетесь получить, побуждают к действиям. Они вдохновляют на соблюдение рутин, которые должны, по вашему мнению, их обеспечить. К сожалению, легко упустить из виду, как новое, позитивное поведение влияет на вашу жизнь. Поэтому часто люди сдаются и бросают все полезные привычки. В шаге № 10 я советовал раз в неделю проводить ревизию своих результатов. Это отличный источник мотивации.
Например, как повышение уровня энергии во второй половине дня повлияет на вашу продуктивность? Как употребление здоровой пищи повлияет на ваше самочувствие в течение дня? Какие знания вы сможете извлечь из этой книги? Напоминайте себе, какая цель скрывается за той или иной привычкой. Будь то здоровье, счастье, уверенность в себе или связь с близкими — напоминание может послужить мощным стимулом к действию. А это поможет преодолевать внутреннее сопротивление по мере того, как вы будете внедрять новые, здоровые привычки в свою повседневную жизнь.
Теперь у вас есть все необходимое, чтобы воспитать в себе позитивные, обогащающие жизнь привычки. Вы можете начать в любое время — хоть прямо сейчас. Если вы все еще в поисках подходящей привычки, в части VII я опишу аж 23, с которых вы могли бы начать.

Часть VII
Немного полезных привычек


Теперь у вас есть проверенная система, которая поможет в освоении абсолютно любой привычки. Миллионы людей в той или иной форме воспользовались простыми шагами, описанными в этой книге, чтобы внедрить новые, позитивные привычки в свою жизнь. Вы тоже можете добиться успеха. Главный вопрос — с чего начать. Привычек много, какую же выбрать?
Чтобы немного вам помочь, далее я перечислю 23 полезные привычки, ознакомлю вас с ними, а дальше думайте сами. Что ж, давайте приступим…

23 привычки: такие простые и такие полезные

Далее я освещу некоторые привычки, и мы посмотрим, как в разных случаях можно начать с малого. Позвольте мне еще раз подчеркнуть, что моя цель — не убедить вас в преимуществе той или иной привычки. Эта часть книги носит исключительно ознакомительный характер.
Надеюсь, хотя бы некоторые из приведенных ниже привычек окажутся вам полезны.

№ 1. Завтрак

Впервые мы услышали этот совет еще в детстве. «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом…» Без всяких сомнений, завтрак — важнейший прием пищи. Но проблема в том, что мы порой из-за своей занятости не можем выделить на него даже 15 минут. Утро прошло в спешке, и первый прием пищи пал жертвой нашего суматошного графика. Возьмите за привычку есть по утрам что-то питательное, даже если для этого придется просыпаться на 15 минут раньше.
Как начать с малого
В течение первой недели каждое утро съедайте апельсин, яблоко или банан. Эти продукты не требуют приготовления. На второй неделе перейдите на яйца вкрутую. На третьей неделе добавьте к ним тост. (Примечание: вносите коррективы в соответствии с индивидуальными особенностями вашей диеты.)

№ 2. Активное слушание

Это отличная привычка, которую нужно развивать, если вы хотите подтянуть ваши коммуникативные навыки. Она может укрепить отношения с людьми и поможет вам стать более эффективным руководителем. Активное слушание — это просто концентрация внимания на словах собеседника.
Как начать с малого
Первые две недели практикуйте активное слушание во время коротких, ни к чему не обязывающих разговоров — так вы не будете бояться упустить что-то важное. На третьей-четвертой неделе можно немного повысить сложность: выберите в собеседники того, кого вы часто видите: бариста, кассира и т. д. Начиная с пятой недели, практикуйтесь с друзьями и близкими. Такие разговоры, вероятно, будут более интимными, с более высоким уровнем доверия.

№ 3. Отжимания, упражнения на пресс и приседания

Физические упражнения — залог крепкого здоровья. К сожалению, нам редко удается выкроить немного времени, чтобы, скажем, поприседать. Тем не менее выработать привычку выполнять какие-то упражнения очень просто.
Как начать с малого
Во-первых, в любом удобном формате сделайте себе напоминалку — это будет ваш триггер. Затем выберите один вид упражнений и решите, сколько вы будете делать в течение первой недели. Например, вы выбрали отжимания и решили начать с пяти. Затем составьте график, который покажет ваш прогресс с течением времени. Я вот каждую недели увеличивал количество повторений на одно в неделю и так постепенно дошел до 25.

№ 4. Искусство ведения беседы

Вести беседу — это искусство, которое требует времени и усилий. Это не просто «языком чесать». Скорее это искусство деликатно продвигать разговор, чтобы он доставлял удовольствие всем участникам. Для этого необходимо активно слушать, находить общие интересы, понимать язык тела и другие сигналы. А еще это значит не перетягивать на себя одеяло и не перебивать собеседников. Немного тренировки — и можно покорять светские рауты.
Как начать с малого
В течение первых двух недель сосредоточьтесь на том, чтобы избавиться от ошибок, которые вы допускаете в разговоре. Если вы любите спорить, постарайтесь сдерживать себя. Если говорите слишком быстро — постарайтесь замедлить речь. Третью неделю тренируйтесь в одном из аспектов поддержания приятной беседы. Например, следует задавать целенаправленные вопросы, которые касаются опыта вашего собеседника. Или же сфокусируйтесь на том, чтобы в беседе не было преобладающей стороны. Каждую неделю осваивайте по одному новому аспекту.

№ 5. Вода

Мы пьем недостаточно воды. Забываем или предпочитаем другие напитки (газировку, кофе и т. д.). Однако увеличение потребления воды имеет множество преимуществ. Она улучшает пищеварение, работу почек и настроение, способствует укреплению иммунной системы и помогает справиться с усталостью. Кроме того, недостаточное потребление воды может привести к лишнему весу.
Как начать с малого
Возьмите за правило выпивать стакан воды непосредственно после пробуждения. То же самое — если вы дремлете днем. Кроме того, держите при себе бутылочку с водой. Возьмите на себя обязательство в течение первой недели выпивать полбутылки каждый день. В течение второй недели выпивайте по целой бутылке. В течение третьей — полторы бутылки и т. д.

№ 6. Дневник

Я знаю людей, которые прямо-таки не расстаются со своим дневником. Мол, ведение записей — это своего рода мозговой штурм. А еще дневник помогает продумывать сложные концепции и повышать самодисциплину. Свой дневник вели такие гиганты мысли, как Альберт Эйнштейн, Марк Твен, Томас Эдисон, Герман Мелвилл, Томас Джефферсон, Леонардо да Винчи, Джордж Паттон и Чарльз Дарвин. Весомый аргумент, что скажете? Извечный вопрос: с чего начать? Конечно же, с малого!
Как начать с малого
В течение первой недели пишите по 50 слов каждый день. Через семь дней увеличьте объем до 100 слов в день. С каждой новой неделей продолжайте наращивать количество слов на 50. Через несколько месяцев эта привычка укоренится, и вы будете щелкать ежедневные заметки как орешки.

№ 7. Комплименты незнакомцам

Кто не любит получать комплименты? А дарить? Это хорошая привычка, которую стоит выработать хотя бы из эгоистических соображений: в глазах окружающих вы будете казаться более привлекательным. Кроме того, жизнь заиграет новыми красками. Интроверты и грубияны могут идти дальше. Шутка. Можете попробовать, но это будет то еще испытание.
Как начать с малого
Первые две недели делайте по одному комплименту в день двум незнакомым людям. Только, пожалуйста, искренне: не стоит нахваливать однозначно уродливую шляпку. В течение следующих двух недель делайте по два комплимента в день. Начиная с пятой недели увеличьте ежедневное количество до трех и подключите к этому друзей и близких. И, конечно, делайте комплименты лично: по СМС, телефону или электронной почте не считаются.

№ 8. Короткие прогулки

Все любят гулять. Это отличная возможность отдохнуть и подышать свежим воздухом, а еще своего рода физическая нагрузка, пускай и очень легкая.
Сложность заключается в том, чтобы найти время даже на короткую прогулку. Мы увязаем по уши в обязанностях и срочных делах, так что прогулки приходится откладывать до лучших времен.
Но подумайте вот о чем: ежедневные короткие прогулки улучшают обмен веществ, снижают уровень стресса, способствуют похудению и становятся отличной профилактикой остеопороза.
Как начать с малого
В течение первой недели ежедневно совершайте две пятиминутные прогулки. Начиная со второй недели увеличьте продолжительность каждой прогулки до 10 минут. На третьей неделе сохраните ту же продолжительность, но увеличьте количество ежедневных прогулок до трех. Начиная с четвертой недели, увеличьте продолжительность каждой прогулки до 15 минут. Потом начните совершать четыре прогулки в день. К этому времени вы будете гулять уже по часу, что в совокупности очень неплохая физическая нагрузка!

№ 9. Книги

Нон-фикшн — совершенно уникальный жанр. Я не берусь судить, какой жанр лучший, — они все хороши по-своему. Нон-фикшн знакомит нас с новыми идеями и концепциями. Автобиографии и мемуары позволяют заглянуть в прошлое, в жизнь тех, кто был до нас. Очерки открывают чужие наблюдения и рассуждения. Научные издания распахивают двери всевозможных наук. Чтение нон-фикшн книг — это не просто аккумулирование фактов, а погружение в увлекательную тему с надеждой узнать что-то новое. Но скажу честно: к этому жанру нужно немного привыкнуть.
Как начать с малого
В течение первой недели читайте по пять минут в день. В течение второй — по 10. Начиная с третьей недели — 10 минут утром и 10 минут вечером. А начиная с четвертой — дважды в день по 15 минут. И вот, спустя всего месяц, вы будете полчаса читать нехудожественную литературу ежедневно — и, надеюсь, получать удовольствие!

№ 10. Порядок на рабочем месте

Уверен, даже если ваш стол годами не видел солнечного света, вы интуитивно догадываетесь о преимуществах чистоты.
Порядок повышает вашу способность концентрироваться; делает вас менее восприимчивыми к отвлекающим факторам; снижает уровень стресса и даже немного расслабляет. И, конечно, позволяет экономить время, ведь теперь не нужно разгребать кучу хлама, чтобы найти какой-нибудь степлер.
Ох, ну и бардак! С чего бы начать?
Как начать с малого
Возьмите за правило выбрасывать или убирать по одной вещи в день в течение первых двух недель. И все. Больше не надо. Начиная с третьей недели выбрасывайте или откладывайте по две вещи в день. В течение четвертой — увеличьте число вещей до трех. Через месяц начните выбрасывать или убирать по одному предмету каждый раз, когда встаете из-за стола. Такой подход создает рутину. Вместо того чтобы разом избавиться от всего беспорядка, вы развиваете привычку к уборке. Следовательно, в долгосрочной перспективе вы с большей вероятностью будете поддерживать чистоту на своем столе.

№ 11. Улыбка

Есть люди улыбчивые, которые улыбаются каждому встречному, знакомому или нет. И неулыбчивые — от них улыбки не дождешься, разве что по особому случаю.
А если бы вы узнали, что улыбаться полезно для здоровья? Стали бы вы улыбаться чаще? Научные исследования показывают: улыбка может снять стресс, что, в свою очередь, улучшает работу сердца. Это было доказано в ходе исследования, опубликованного в журнале Psychological Science в 2012 году.
Как начать с малого
В течение первой недели каждый день улыбайтесь одному («лишнему») человеку.
Например, кому-нибудь в очереди в кофейне или продавцу на кассе. Каждую последующую неделю прибавляйте по одному человеку, то есть по одной улыбке в день. К концу третьего месяца вас станут узнавать прохожие: «О, так это тот веселый парень!»

№ 12. Медитация

Медитация, как известно, снижает уровень стресса, снимает боль и уменьшает тревожность. Те, кто регулярно ее практикует, отмечают улучшение сна, повышение концентрации и более продолжительное ощущение спокойствия. Кто-то утверждает, что медитация помогает выйти из депрессии.
Похоже, стоит попробовать. Вопрос: с чего начать?
Как начать с малого
Для большинства начинающих самое сложное — это сидеть неподвижно в течение длительного времени. В первую неделю попробуйте выдерживать хотя бы минуту. Сосредоточьтесь на дыхании, почувствуйте себя здесь и сейчас. В начале второй недели увеличьте время медитации до двух минут. В начале третьей — до трех и т. д.
Поставьте перед собой цель: 10 минут. Два-три месяца — и вы уже будете медитировать «на всю катушку».

№ 13. Ранние подъемы

Я жаворонок. Встаю рано и поэтому успеваю сделать больше дел. Утром ничто не отвлекает от работы: нет ни звонков, ни нежданных гостей. Так что утро — это, пожалуй, самая продуктивная часть дня.
Как начать с малого
Первую неделю старайтесь просыпаться на пять минут раньше обычного. В начале второй переведите будильник еще на пять минут назад. В начале третьей — еще на пять и т. д.
Уже через три месяца вы будете просыпаться на час раньше и, что самое главное, после пробуждения не будете чувствовать себя разбитым, словно вас «переехал грузовик».

№ 14. Благодарность

Наверняка вы слышали от кого-нибудь: «Будь благодарен за то, будь благодарен за это». Раньше такие заявления вызывали у меня разве что нервный смешок. Но с тех пор я понял, что благодарность — очень приятное чувство. Она улучшает настроение и взгляд на жизнь. Чувство благодарности расслабляет и придает оптимизм.
Как начать с малого
Запишите три вещи, за которые вы благодарны. И так каждый день всю первую неделю. В течение второй недели — все те же три вещи, плюс поблагодарите кого-нибудь лично, можно в письме или СМС.
В начале третьей недели увеличьте количество пунктов до пяти. Раз в день благодарите кого-нибудь. Выберите день недели, например воскресенье, чтобы пересматривать свои записи. В конце третьей недели у вас будет длинный список из 35 вещей, за которые вы благодарны. Воодушевляет!

№ 15. Друзья

Друзья делают нашу жизнь лучше. Поддерживают нас в трудную минуту и когда мы что-то начинаем. А еще просто приятно выбраться куда-нибудь дружной компанией! Ну что может быть лучше?
И вы, возможно, хотели бы… Но у вас так много дел и совсем нет времени на друзей. Так как же быть?
Как начать с малого
Возьмите за правило писать другу хотя бы раз в неделю. Выберите день и поставьте себе напоминалку. На следующей неделе добавьте сюда еще одного друга и так далее. Начиная с девятой недели пишите дважды. И вот вы уже общаетесь с целой кучей друзей! Возможно, вам даже удастся встретиться с ними. И вот еще что: советую отказаться от СМС и мессенджеров в пользу писем — это нечто более интимное.

№ 16. Помощь

Помогать здорово. Вспомните, когда вы в последний раз помогли кому-то в трудную минуту. Было приятно, верно? Исследования утверждают, что это естественно — чувствовать себя хорошо, когда делаешь добро. Попробуйте освоить эту привычку, и вы удивитесь: жизнь заиграет новыми красками.
Как начать с малого
Составьте список того, как вы можете помочь кому-то. Например, пожертвовать вещи на благотворительность, понянчиться с ребенком, выгулять соседскую собаку или чему-то кого-то научить. Существует бесчисленное множество способов проявить доброту. Далее возьмите на себя обязательство помогать одному человеку в день. Это очень просто: например, купите коллеге чашечку кофе. Совсем необязательно увеличивать количество людей, которым вы помогаете, — их очень много, да и всем не поможешь. Так что развивайте эту привычку качественно, а не количественно.

№ 17. Время

Как быстро летит время! Порой кажется, будто оно прямо-таки утекает, как песок, сквозь пальцы. День за днем вы пытаетесь успеть сделать больше — и все больше разочаровываетесь. Так куда же уходит время? Я слежу за использованием времени. Ведь знаю, что время — хитрая материя. Стоит только отвернуться, как его уже и след простыл. На самом деле мы тратим кучу времени впустую, когда могли бы посвятить его работе, семье или хобби.
Как начать с малого
Зарегистрируйтесь на сайте Toggl.com (это бесплатно). В течение одного дня следите за тем, как вы используете время. Залезли на пять минут в соцсеть — запишите это. Вышли погулять на 15 минут — запишите. Работаете два часа без перерыва — запишите. В конце дня проанализируйте, как вы провели время. Подумайте, как можно оптимизировать ваш график. Например, окажется, что вы целый час листали соцсети. Проанализируете первый день и внесете коррективы — проживите следующий день. Проанализируйте и его. И так до тех пор, пока, вернувшись с работы, вы не скажете: «Наконец-то я успел все, что хотел!»

№ 18. Новое

Узнавая новое, мы становимся интереснее для окружающих в качестве собеседников. Чем шире кругозор, тем лучше работает мозг: он пытается установить связь между старыми и новыми знаниями. Кроме того, узнавая новое, вы знакомитесь с людьми, с которыми иначе не встретились бы. Я не раз разговаривал с незнакомыми людьми на самые разные темы. И некоторые впоследствии стали моими друзьями. Как выработать привычку узнавать новое? Разумеется, начать с малого.
Как начать с малого
Составьте список сайтов, публикующих статьи на самые разные темы. Например, MentalFloss.com, TheAtlantic.com, Mashable.com и Priceonomics.com. Заходите на один сайт в день и читайте короткую статью. Делайте это каждый день в течение месяца. Ведите список того, что узнали. В конце месяца просмотрите его. Вы удивитесь, сколько всего будет в этом списке. Только представьте, что вы узнаете за год, просто читая по одной короткой статье в день!

№ 19. Сбережения

Есть множество причин экономить деньги. Кто-то, например, откладывает на пенсию. А еще есть такое понятие как «подушка безопасности» — средства на случай непредвиденных обстоятельств. Еще можно откладывать на отпуск, свой бизнес или телевизор мечты.
Но как начать откладывать, если и так еле сводишь концы с концами?
Как начать с малого
Откройте сберегательный счет и откладывайте с каждой зарплаты по 10 долларов[9]. Если вы получаете зарплату раз в две недели, делайте так в течение двух месяцев. Если вы получаете зарплату ежемесячно — в течение четырех. Когда этот начальный период закончится, увеличьте сумму, которую откладываете, до 20 долларов[10]. И так далее по той же схеме.
Возможно, вы думаете: «Такими темпами на отпуск я накоплю лет эдак через пять!» Но смысл в том, чтобы выработать привычку экономить. Как только привычка укоренится, вы увеличите сумму до 30 долларов[11].
К этому моменту привычка откладывать станет частью вашей повседневной жизни.

№ 20. Блокировка времени

Метод блокировки времени — это стратегия управления временем и повышения производительности. Она предполагает организацию вашего дня в виде нескольких небольших отрезков времени и распределение этих отрезков по конкретным задачам. Например, 30 минут на ведение блога, 20 минут на корреспонденцию и 45 минут на телефонные звонки. Каждому виду деятельности будет отведен свой кусок времени. В идеале между этими отрезками должны быть небольшие перерывы, чтобы дать мозгу отдохнуть.
Эта стратегия позволяет меньше отвлекаться и больше работать в состоянии потока.
Как начать с малого
Составьте список задач на текущую неделю — поможет календарь или список дел.
В течение первой недели каждый день выделяйте два коротких (например, по 30 минут или меньше) отрезка времени на выполнение двух конкретных задач. В начале второй недели добавьте третий временной интервал и назначьте соответствующую задачу. Продолжайте добавлять временные отрезки по одному в неделю, пока весь ваш день не будет разбит на части.
Такая последовательность позволит вам привыкнуть к разбивке дня на сегменты и работать практически без отвлекающих факторов. Спустя два месяца эта привычка укоренится, и вы заметите, что стали работать в разы продуктивнее.

№ 21. Список дел

Вообще, я, можно сказать, фанат списков дел. Для многих это страшное полотно текста в заметках. Хотя я бы посоветовал использовать для этого несколько приложений: такая система учитывает контекст и другие факторы.
Распространенная ошибка — составлять список прямо в процессе напряженного дня. Например, вы приходите в офис и понимаете, что у вас накопилось большое количество задач. Тогда вы сразу же создаете список дел, в котором подробно описываете каждую задачу. Есть гораздо более эффективный подход: составляйте список дел накануне вечером. Утром, когда проснетесь, вы будете точно знать, что нужно сделать. Такой список не будет пугать вас.
Как начать с малого
Составляйте ежедневный список дел, содержащий не более трех пунктов. Делайте это каждый вечер перед сном в течение недели. На следующий день сосредоточьтесь на выполнении всех трех задач из вашего списка. Начиная со второй недели увеличьте количество пунктов до четырех. Точно так же составляйте список перед сном каждый вечер. Затем постарайтесь выполнить все задачи из списка на следующий день. В начале третьей недели увеличьте количество пунктов в списке дел до пяти. Продолжайте в том же духе, и примерно к восьмой неделе эта рутина станет привычкой.

№ 22. Дыхание

Не нужно прикладывать особых усилий, чтобы просто дышать, но чтобы дышать правильно — еще как нужно. Ну и зачем? Эксперты в области здравоохранения утверждают, что правильное дыхание помогает расслабиться, снять напряжение и снизить уровень стресса. Кроме того, оно улучшает циркуляцию кислорода в организме, в том числе и в мозге. Кто-то говорит, что оно помогает справиться с болью и даже снимает тревожность.
Как начать с малого
В течение первой недели потренируйтесь дышать глубоко. Делайте это во время коротких прогулок — скажем, в обеденный перерыв. Или по пути в кофейню, магазин. Первая неделя — это поиск возможностей для тренировки дыхания.
Начиная со второй недели, отводите три минуты утром на дыхательную практику. Три минуты просто дышите и ни на что не отвлекайтесь. Закройте глаза, расслабьтесь и дышите. Поставьте себе напоминалку или выделите соответствующий пунктик в списке дел. В течение третьей недели практикуйтесь на работе — прямо сидя за столом — в дополнение к трем утренним минутам и упражнениям во время прогулки.
К этому моменту привычка начнет укореняться. На протяжении трех недель вы учились правильно дышать, но впереди еще много работы: ваша цель — не забывать правильно дышать, довести это до автоматизма.

№ 23. Быстрые решения

Многим трудно начать действовать. По разным причинам. Кто-то боится провала. Кто-то не хочет пробовать новое. Других парализует нерешительность. Однако быстрое принятие решений и их реализация могут принести вам пользу. Во-первых, так вы станете увереннее в себе и в том пути, который для себя выбрали. Во-вторых, своей уверенностью вы будете внушать окружающим уверенность в вас. В-третьих, вы начнете больше успевать.
Пожалуй, неоспоримые преимущества. Если в процессе принятия решений вы колеблетесь — подумайте об этой привычке. Она может кардинально изменить вашу жизнь.
Как начать с малого
Составьте список задач, которые вы откладывали на потом. В течение первой недели каждый день выбирайте по одной задаче из списка. Независимо от причины, по которой вы ее отложили (прокрастинация, страх неудачи и т. д.), пообещайте себе выполнить ее до конца дня. Начиная со второй недели, добавьте сюда уборку в электронном ящике. Распространенная проблема. На нужные письма — отвечайте, спам — в корзину. В течение третьей недели вы должны принимать одно быстрое решение в день. Скажем, дать ответ в течение 10 секунд, когда супруг спросит, в каком ресторане вы хотели бы поужинать. Проявите решительность. Начиная с четвертой недели, ищите возможности быстро принимать решения. Если перед вами несколько вариантов маршрута, выберите один и езжайте дальше. Оказавшись в продуктовом магазине и пытаясь выбрать между мороженым с шоколадной крошкой и крем-брюле, выберите одно и положите в корзину.
* * *
Как я уже говорил в самом начале этого раздела, все, описанное выше, — просто примеры полезных привычек, которые изменят вашу жизнь к лучшему. Можете попробовать парочку из этого списка, а можете составить свой — почему нет?

Заключение

Что ж, теперь вы знаете все, что нужно для выработки полезных и прочных привычек. Мы поговорили о сигналах, рутинах и вознаграждениях, а также о том, какую роль они играют в формировании долгосрочных паттернов поведения.
Помните, что основная тема «Простых привычек» — поставить перед собой цель и потихоньку двигаться к ней. «Пусть будет настолько просто, что вы не сможете отказаться». Со временем маленькие рутины превратятся в прочные привычки.
Если вы ищете способ изменить свою жизнь, начните с малого. Через пару лет, когда оглянетесь назад, на длинный пройденный путь, вы поймете: маленькие шаги обернулись большими успехами на пути к лучшей жизни!

Вам понравилась книга?

Огромное спасибо за то, что заинтересовались этим руководством и дочитали его до конца. Поверьте, это много для меня значит. Надеюсь, то, что вы прочли, поможет вам привить хорошие привычки, которые сделают жизнь ярче. Я понимаю, таких книг, как эта, не один десяток и даже не одна сотня. Мне очень приятно, что вы решили прочитать именно эту.
Можно попросить вас о небольшом одолжении? Не могли бы вы оставить отзыв на любой платформе, где вы купили эту книгу? Так другие люди смогут решить, поможет ли им мое руководство достичь желаемых результатов.
Всего наилучшего,
Деймон Захариадис
http://artofproductivity.com
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The Joy Of Imperfection: A Stress-Free Guide To Silencing Your Inner Critic, Conquering Perfectionism, and Becoming The Best Version Of Yourself!
Устали быть перфекционистом? Узнайте, как заставить замолчать своего внутреннего критика, принять свои несовершенства и жить без страха!

Хватит быть удобным. Как научиться говорить «НЕТ» без угрызений совести (Бомбора, 2024).
Вам надоело, что люди воспринимают вас как должное?
Узнайте, как устанавливать границы, стоять на своем и вызывать уважение окружающих!

The Procrastination Cure: 21 Proven Tactics For Conquering Your Inner Procrastinator, Mastering Your Time, And Boosting Your Productivity!
Замучились прокрастинировать? Узнайте, как быстро действовать, принимать решения и наконец преодолеть своего внутреннего прокрастинатора!

Morning Makeover: How To Boost Your Productivity, Explode Your Energy, and Create An Extraordinary Life — One Morning At A Time!
Хотите всегда вставать «с той ноги»? Здесь вы найдете секреты правильной утренней рутины, которая настроит вас на успех!

Фокус на важном. Как оставаться сосредоточенным, когда хочется заняться ерундой (Бомбора, 2025).
Вы постоянно отвлекаетесь? Все время витаете в облаках? Узнайте, как правильно настроить фокус!

Дел до ж*пы. Как вести список задач, чтобы они выполнялись сами собой (Бомбора, 2025).
Ну наконец-то! Несколько простых шагов, чтобы довести любое дело до конца!

30 привычек за 30 дней. План-капкан по наведению полного порядка в жизни (Бомбора, 2024).
Нужен план действий на каждый день, чтобы повысить свою продуктивность? Это 30-дневное руководство — решение ваших проблем с тайм-менеджментом!

The Time Chunking Method: A 10-Step Action Plan For Increasing Your Productivity.
Это одна из самых популярных стратегий тайм-менеджмента на сегодняшний день. 10 простых шагов, чтобы удвоить свою продуктивность.

Digital Detox: The Ultimate Guide To Beating Technology Addiction, Cultivating Mindfulness, and Enjoying More Creativity, Inspiration, And Balance In Your Life!
Кажется, у кого-то зависимость от соцсетей. Не выпускаете из рук телефон? Давайте устроим технологический детокс!
* * *
Полный список книг на сайте http://artofproductivity.com/my-books/.
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Примечания

1 Система вознаграждения, или система внутреннего подкрепления (англ. reward system) — совокупность структур нервной системы, участвующих в регулировании и контроле поведения при помощи положительных реакций на действия.

2 Новогодние обещания (англ. New Year’s Resolutions — «новогодний обет, клятва») — новогодняя традиция, распространенная в основном в англоязычном обществе: обещание человека-идеалиста начать новую жизнь, порвать с вредными привычками, принимаемое 1 января.

3 Поток, потоковое состояние, переживание потока (англ. flow, лат. influunt) — психическое состояние, в котором человек полностью включен в то, чем он занимается. Характеризуется деятельным сосредоточением, полным вовлечением в процесс деятельности.

4 Кликбейт (англ. clickbait) — прием, который направлен на привлечение внимания. Как правило, за кликбейтом не следует ничего полезного или интересного по содержанию.

5 Дахигг Ч. Сила привычки. Почему мы живем и работаем именно так, а не иначе. — М.: Карьера Пресс, 2016.

6 Блокирование времени — это стратегия управления временем, при которой вы планируете буквально каждую часть своего дня. Создавая определенные блоки времени, вы как бы разбиваете рабочую неделю на более мелкие фрагменты, предназначенные для проверки электронной почты, работы над проектами, перерыва на отдых и даже выполнения физических упражнений.

7 От англ. stacking — складывание в кучу.

8 https://www.fastcompany.com/52717/change-or-die.

9 Чуть больше 1000 рублей (по курсу в декабре 2024 года).

10 Чуть больше 2000 рублей (по курсу в декабре 2024 года).

11 Чуть больше 3000 рублей (по курсу в декабре 2024 года).
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