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      Предисловие

    
  

    
        
  
    
      Привычка — вторая натура

    

    Каждый из нас знает о привычках с самого детства. Многие из них формируют нам родители, многие формируются из окружения. Лишь некоторые мы формируем себе сами. И то с большим трудом. Казалось бы, простая и очевидная схема «якорь — действие». Но почему же так трудно начать новую полезную привычку? Почему так легко появляются вредные привычки? Так ли проста эта схема? Привычка не так проста, как мы привыкли думать. Отсюда и все наши проблемы с их развитием.

    По разным данным, привычки или «действия на автомате» занимают больше половины времени бодрствования. Только вдумайтесь в эту цифру — больше половины! Привычки выполняют очень важную функцию — упрощают и «автоматизируют» многие действия, благодаря чему мы можем посвятить ценные ресурсы мозга более значимой деятельности. Но у них есть и обратная сторона — вредные привычки отнимают наше время, опустошают наши физические, интеллектуальные и эмоциональные ресурсы. И делают они это с завидной регулярностью.

    Наверняка, каждый из нас пытался изменить эту ситуацию — начать полезную привычку или победить вредную. Но почему же мы так и не достигли совершенства в деле развития привычек, если пытаемся с завидной регулярностью? Почему завести новую привычку так трудно? Если учесть еще и опыт всех предыдущих провалов, руки вообще опускаются. Но даже если это опыт провалов, он весьма обширный. И этот обширный опыт говорит о том, что привычки играют очень важную роль в жизни.

    Так в чем же проблема? Может быть, в том, что мы смотрим на привычку как на завершенную ситуацию, в то время как должны смотреть на нее как на развивающуюся часть себя? Может быть, нам не хватает понимания процесса развития привычки и нашей роли на каждом из этапов? Может быть, наш быт препятствует развитию этой привычки? Эта книга поможет пролить свет на эти вопросы.

    В книге привычка рассматривается как развивающаяся система, которой на каждом этапе требуется вполне конкретная поддержка. Подробно описаны отдельные этапы, их взаимосвязь, цели и результаты каждого из этапов развития привычки. Для тех, кто хочет пойти еще дальше, изложена система развития привычек и список привычек на первый год.

    Буду признателен за комментарии, пожелания и предложения. Адрес для связи с автором: web@konstantin-morenko.ru.

  

    
        
  
    
      О привычках и об этой книге

    
  

    
        
  
    
      Для тех, кто решил что-то изменить в своей жизни

    
    Эта книга для тех, кому надоело наступать на одни и те же грабли раз за разом. Для тех, кто хочет что-то изменить в своей жизни. Для тех, кто хочет изменить что-то один раз и больше не возвращаться к этому вопросу. Для тех, кто хочет завести новую привычку и быть уверенным в том, что она будет служить верой и правдой долгие годы. Для тех, кто хочет получить максимум от жизни «на автомате». Для тех, кто хочет поставить развитие новых привычек «на поток».

    Эта книга для тех, кто готов работать над привычками, выполнять свой план и ждать результатов. Для тех, кто согласен на дисциплину в обмен на успех. Для тех, кто согласен вместо быстрого и слабого результата получить надежный и сильный результат. Для тех, кто готов извлекать уроки из провалов и возвращаться в колею снова и снова. Завести новую привычку значит изменить свою жизнь, свой характер и мышление. Это непросто. И быстрых и легких путей здесь нет. Зато есть надежные.

    
      Жизнь может измениться в одночасье, но нельзя изменить ее за час

    

    Иногда может показаться, что кто-то достиг успеха за час. Просто удача, стечение обстоятельств. Да такое бывает. Но это лишь единичные случаи. Большинство таких «счастливых случайностей» представляет собой многодневную, если не многолетнюю подготовку. Забыв о ней, легко сказать, что «ему/ей просто повезло». Чтобы так повезло, нужно было многое сделать.

  

    
        
  
    
      Почему именно привычки?

    
    Когда мы обращаемся к фразе «изменить жизнь», что мы в сущности подразумеваем? Изменения снаружи или внутри? Я переехал в другой город пытаясь убежать от своего прошлого. Но я же притащил его с собой. И когда я захотел «изменить жизнь», я понял, что должен изменить свое поведение. А оно по большей части состоит из привычек. Из привычек действовать определенным образом, говорить определенным образом, думать определенным образом.

    Многие наши долгосрочные цели не могут быть реализованы за одно, даже титаническое, усилие. Они требуют ежедневной работы на протяжение дней, если не месяцев. Кто сможет справиться с этой задачей лучше, чем привычка? Кто сможет сделать работу приятнее и легче, если не привычка?

    В нашем мире перемены происходят очень быстро, и этот процесс все ускоряется. Привычки помогут обрести островок стабильности в этом сумасшедшем мире. И благодаря своей стабильности, они помогут в достижении долгосрочных целей. Знание того, что тебе не нужно принимать решение о том, чем заниматься утром (каждое утро я сажусь писать книгу), очень сильно уменьшает стресс.

    Благодаря своей стабильности, привычки могут поддержать нас когда дела идут плохо. Когда мы разочарованы в происходящем, когда у нас нет настроения и ничего не хочется делать, привычки заставляют нас отвлечься на привычные и даже приятные действия. Благодаря этому мы можем действовать даже когда у нас больше не осталось воли. И удержать на плаву важные для нас вещи за счет того, что мы работаем над ними регулярно.

    Но привычки — это не только про стабильность. Это и перемены. Если заниматься привычками регулярно, если постоянно что-то развивать и совершенствовать, в ответ на вызовы окружающего мира, это способствует работе мозга. Постоянно приходится решать новые задачи. Мозг постоянно находится в тонусе за счет регулярных упражнений. А это положительно сказывается на жизни в целом.

    Существует множество причин заняться именно привычками. У каждого они свои. Однозначно лишь то, что привычки есть у каждого. И оставлять их «на произвол судьбы» — значит позволить случайности решать, как будет проходить большая часть жизни.

  

    
        
  
    
      Как добиться устойчивых изменений в жизни

    
    Можно ли назвать устойчивым привычку, наспех «сделанную» за три недели, от которой не останется и следа через три месяца? Вряд ли. Ее придется развивать снова и снова. Польза от нее, конечно же, будет, но совсем не такая, какой могла бы быть. Эта книга — о том, как добиться устойчивых изменений в своей жизни. Как изменить свое поведение и закрепить новую форму. Как вырваться из привычного круговорота событий. Как достичь новых высот. Одним словом, все то, что обычно называется «привычкой».

    Привычка это то, что мы делаем изо дня в день. То, что является естественной частью нашего расписания. Если вы спросите успешных людей (которым часто сопутствует и богатство), то услышите, что они уделяют очень большое внимание организации рутины, рабочего дня. Например, успешные писатели каждое утро в 9 часов садятся за стол и пишут, пока не напишут пять страниц. Или пока не наступит обед. И они следуют этому ритуалу изо дня в день, потому что понимают, что именно в этом их ключ к успеху. Ключ к написанию многотомного романа в том, чтобы писать по одной странице в день. Каждый день.

    Не имеет значение, какой деятельностью вы будете заниматься, важно только уделить ей достаточно времени и наслаждаться процессом. Эти два компонента вместе создают непреодолимую силу. Эту силу видно не сразу, и ей нужно время на развитие. Но если вы каждый день будете раскручивать этот маховик, то через несколько месяцев он будет крутиться с такой скоростью, что остановить его будет почти невозможно. Он будет тащить вас вперед, даже если вы будете стремиться назад (что вы в действительности вряд ли будете делать). Он будет тащить вас даже если вам будет лень. Даже если обстоятельства будут тащить вас назад.

    
      Успех, это 1% везения и 99% труда.

    

    Эту цитату приписывают разным людям. Регулярные затраты времени как раз и составляют эти 99% труда. Однако, это утверждение вовсе не означает, что труд должен быть через силу и требовать невероятной воли. Так ничего хорошего не выйдет. Потратить много времени на любую деятельность можно разными способами, но реально продуктивной она будет только тогда, когда занятия вызывают подлинный интерес и эмоциональный подъем.

    Если привычка вызывает положительные эмоции, если выполнять ее каждый день интересно — она обретает невероятную силу. И вместе с этой силой она преобразует жизнь. Не сразу, ведь ей нужно преодолеть инерцию прошлого. Сколько привычек из развиваемых в прошлом вызывали у вас положительные эмоции и были интересными? Хорошо, если их будет хотя бы несколько штук. Большинство людей полагают, что привычки не должны приносить удовольствие в процессе, именно для компенсации этого факта служит вознаграждение.

    Получается, что для устойчивых изменений нужно не просто придумать якорь–действие–вознаграждение, но и подготовить себя к тому, чтобы действие вызывало положительные эмоции. Эту привычку придется развивать гораздо дольше, но эти затраты будут более чем оправданы. Ведь только такие привычки изменяют нашу жизнь и именно таким привычкам посвящена эта книга.

  

    
        
  
    
      Привычки — часть жизни

    
    
      Привычки как способность к адаптации

    
    Привычки являются частью адаптационного механизма, который позволяет нам справляться с вызовами окружающего мира. Благодаря привычкам (даже «плохим»), мы перестаем каждый раз тратить огромное количество мысленных усилий на выбор и принятие решения. Влияние этого механизма адаптации очень велико. Но этот механизм не всегда работает так, как нам бы хотелось, часто привычки приносят больше вреда, чем пользы.

    Выживает не самый сильный, умный или привлекательный. Выживает всегда тот, кто умеет приспосабливаться. Тот, кто может стать сильным, умным или привлекательным в зависимости от требований окружающего мира. Тот, кто не станет держаться за прошлое, а будет смотреть на настоящее и прогнозировать будущее. Тот, кто будет изменять себя так, чтобы извлечь максимум пользы из окружающего мира.

    Человек имеет одну из самых высоких способностей к адаптации за счет того, что может использовать знания и навыки других людей и осознавать себя и свои особенности. Проблема в том, что такой высокий уровень адаптации часто приносит больше проблем, чем пользы. Он работает независимо от нас, и часто адаптируется не так, как было бы более продуктивно.

    Именно поэтому навык работы с привычками, на мой взгляд, одни из наиболее важных навыков, которому должен научиться каждый человек. Этот навык — долгосрочная инвестиция в будущее. Он точно будет полезен любому человеку в любом возрасте. И чем раньше человек научится пользоваться своими способностями к адаптации, тем большую выгоду он сможет извлечь.

    
      «Плохие» и «хорошие» привычки

    
    Очень часто привычки делят на две условные категории: «плохие» и «хорошие». Это деление подразумевает под собой очень много допущений. Разумеется, если речь идет о курении, то это плохая привычка. Плохая с точки зрения колоссального вреда для здоровья. Но она же позволяет расширить круг знакомств и обзавестись неформальными связями в курилке. Эти эффекты совсем не оправдывают вред от привычки. Но если человек не владеет другими способами налаживания связей, то ему приходится идти на это.

    «Хорошие» привычки тоже могут вредить. Например, если они получают чересчур большую силу. Вместо человека, который контролирует свои привычки, привычки начинают контролировать поведение человека. Таким образом, «хорошие» привычки должны помогать нам двигаться к нашим нынешним и будущим целям, а «плохие» — препятствуют этому.

    В зависимости от контекста, в котором реализуется одна и та же привычка, она может как приносить пользу, так и вредить. Например, привычка улыбаться людям обычно приносит пользу, но в определенных кругах может быть воспринята крайне враждебно. Поэтому для всякой привычки очень важно ограничить контекст. И рассуждения о «плохости» и «хорошести» становятся бесполезными. Есть привычки, от которых нужно избавиться, есть привычки, которые нужно развить, вот и все.

    
      Привычки — часть жизни

    
    Большинство людей думает о привычках как о чем-то временном. Во всяком случае, размышляя об их развитии. Они не надеются, что привычки останутся с ними надолго. А если и надеются, то не подкрепляют эту надежду своими действиями. В результате привычка быстро разваливается и наступает разочарование: «Неужели я потратил столько времени и сил на такой слабый результат?»

    В этой книге привычка — прежде всего способ изменить свою обычную реакцию, когда она перестает удовлетворять нашу потребность. Действовать иначе чтобы получить новый результат. Но, поскольку мы обычно хотим закрепить новый результат на неопределенное время (пока его снова не понадобится изменить), то привычки уже не просто действия, они — часть нас самих и нашей жизни.

    Очень редко привычки рассматриваются как часть этой огромной системы — жизни человека. Как элемент, который взаимодействует с другими привычками, который преследует определенные и обозначенные цели. Такой подход к привычке как части жизни значительно сложнее, потому что требует проработки всех этих аспектов. Вместе с тем, только он позволяет сформировать по-настоящему устойчивую привычку.

    
      Мощный инструмент

    
    Одна из причин провала с привычками, с которой сталкиваются многие — спешка. Они даже не удосуживаются убедиться, что новая привычка действительно ведет их туда, куда им нужно. Более того, они даже не стараются понять, куда же они хотят попасть. Если привычка на первый взгляд кажется подходящей, это вовсе не означает, что у нее нет «подводных камней».

    Привычки — чрезвычайно мощный инструмент. И, как и любой инструмент, они могут быть разрушительными. В первую очередь это касается «плохих» привычек. Мы можем сформировать и закрепить привычку, которая будет приносить пользу в одной области и разрушать другую. И это разрушение может быть заметно вовсе не сразу. При развитии таких мощных и устойчивых привычек требуется осторожность. Поэтому в книге большое внимание уделяется предварительному анализу привычек.

    Большинство привычек формируется независимо от нашей воли и часто даже мимо нашего сознания. Но от этого они не становятся слабыми. Какие-то из них действительно служат хорошую службу, но часто приносят больше вреда. Поэтому мы так часто боремся с «вредными» привычками. Эти привычки будут с нами всегда, но коррекция обычно требуется только тогда, когда они явно противоречат нашим интересам.

    Привычка читать каждое утро по 15 минут может сделать за год очень многое. Точно так же, как и привычка писать книгу каждый день по 30 минут. Или учить иностранный язык. Или делать что угодно другое. Систематичность очень важна. Большинство великих достижений являются не результатом одного титанического усилия, но множества мелких шагов к цели. И привычки справляются с этим лучше других.

    
      Привычки есть даже когда кажется, что их нет

    
    Привычки очень важны. Некоторые исследования утверждают, что около 60% времени бодрствования мы проводим «на автомате», то есть следуя привычным шаблонам поведения. Эти привычные шаблоны служат хорошую службу — они позволяют мозгу заниматься другими, более важными задачами. Человечество не смогло бы достичь такого высокого уровня развития, если бы людям постоянно приходилось распылять свое внимание на тысячи мелких задач каждый день.

    Доля «жизни на автомате» может оказаться еще больше, если учесть привычки внутреннего диалога и ограничения, которые они накладывают на наше мышление. Такие привычки, например, говорить себе «ну кто на меня посмотрит» при виде красивой девушки, могут называться убеждениями. Хотелось бы вам, чтобы половину вашей жизни вы противодействовали сами себе? Вряд ли. Но так получается чаще, чем хотелось бы.

    Было бы глупо оставлять без присмотра такую большую часть собственной жизни. Тем более, что стихийно сформировавшиеся привычки могут как помогать, так и вредить. Разве нашего внимания не стоит такой большой кусок собственной жизни? Разве не хочется поставить себе на службу эту невероятно мощную силу? Превратить ее из хаотичного нагромождения отдельных привычек в стройную систему, где каждая часть работает вместе с остальными?

    Привычки это не просто маленькие фрагменты нашей жизни. Это маленькие фрагменты, из которых и состоит жизнь. Изменить один из них значит изменить соседние. Цепной эффект не заставит себя ждать. Именно поэтому я считаю, что развивать привычки нужно систематично, в любом возрасте и в любой жизненной ситуации. Это могут быть разные привычки, но только они могут дать тот самый существенный сдвиг в жизни. Стоит прекратить развивать новые привычки, и жизнь постепенно останавливается.

    Один из важных принципов высокоэффективных людей по Кови — затачивать пилу. Он подразумевает развитие своих навыков, чтобы можно было использовать их в большом количестве ситуаций. Привычки в некотором смысле и есть такая «заточка пилы» — чтобы «на автомате» и без дополнительных эмоциональных затрат выполнять действия, которые приносят пользу не столько от однократного выполнения, сколько от систематического ежедневного выполнения.

    У каждого человека есть опыт развития новых привычек, и он, чаще всего, отрицательный. Благодаря прошлому опыту провалов, очень трудно смотреть в будущее с надеждой. Эта книга не может изменить ваш прошлый опыт, но поможет взглянуть на него по-новому. Процесс развития привычки гораздо шире, чем казалось раньше, и в этом ключ к успеху.

    
      Сторонние эффекты привычек

    
    Привычки оказывают два вида влияний на нашу жизнь. Прямой эффект почти всегда очевиден, во всяком случае для сознательно формируемых привычек. Например, привычка чистить зубы по утрам может быть важна для нас, чтобы снизить расходы на стоматологию. И ради этого она и развивается.

    У любой привычки, которая претендует на то, чтобы стать частью жизни, есть и сторонние эффекты. Эти эффекты являются следствиями компонента действий. Эти эффекты напрямую не связаны с основной задачей привычки. Они могут быть весьма значительными, хотя и не всегда заметны (тем более сразу). В примере с чисткой зубов по вечерам сторонние эффекты могут быть такими:

    — снижение общего уровня стресса из-за внезапной зубной боли (которая будет появляться реже);

    — общее улучшение состояния зубов укрепит уверенность в себе, человек может начать больше улыбаться, окружающие начнут относиться к нему более доброжелательно;

    — отношения с партнером улучшатся из-за свежего дыхания; поцелуев станет больше.

    Этот список охватывает только некоторые области жизни, в действительности даже небольшая, но стабильная (что очень важно) привычка в долговременной перспективе имеет гораздо больше последствий. Сторонним эффектом привычки смотреть на собеседника мягким и теплым взглядом, может быть улучшение отношений со стороны других людей. Причем, эта благожелательность может быть настолько сильной, что ее трудно представить себе заранее.

    Эффекты привычек, как прямые, так и сторонние, могут изменить наше отношение к собственному прошлому и настоящему. Например, привычка «быть благодарным». Она целиком и полностью направлена на наше внутреннее восприятие реальности и может быть никак не связана с окружающими нас людьми. Однако, ее прямой эффект — изменение нашего восприятия жизни, обязательно скажется на наших отношениях с другими людьми. Но сначала мы должны изменить себя изнутри. Хочешь изменить мир — начни с себя.

    Из-за этих сторонних эффектов бывает почти невозможно победить «плохую» привычку. Сторонние эффекты могут выполнять важную функцию, заменить которую нечем. Во всяком случае, замена которой неочевидна. Например, курение вредит здоровью, но помогает налаживать неформальные связи в курилке. И справляется с этим весьма неплохо.

    
      Привычки, которые поддерживают друг друга

    
    Развитие привычек похоже на обучение письму. Можно сколько угодно учиться писать отдельные буквы, главное — перейти к словам. Так же дело обстоит и с привычками. Можно сколько угодно развивать отдельные привычки, пока они не начнут работать вместе, пока не появится синергетический эффект — они так и останутся изолированными фрагментами жизни.

    Когда я начинал писать эту книгу, когда начинал развивать свои привычки, больше всего мне хотелось, чтобы они работали друг на друга. Чтобы я мог развить одну привычку, вторую, третью, и четвертая могла бы опираться на три первых. Это позволило бы мне создавать все более сложные и мощные привычки в своей жизни, которые бы двигали меня к моей цели все быстрее и быстрее. Но как это сделать?

    Почему бы не использовать одни привычки для поддержки других привычек? Второй моей привычкой стала привычка, которая предназначена исключительно для поддержки других привычек. Я начал в одном–двух предложениях хвалить себя всякий раз, когда выполнял действие привычки. Эта привычка создает всем последующим привычкам «запас прочности» в виде небольшого положительного эмоционального настроя. Если заниматься развитием привычек в рамках системы, без некоторых поддерживающих привычек не обойтись.

    
      Отличие привычки от навыка

    
    Навык — это способность делать что-то, доведенная до автоматизма. Во время выполнения навыка человек не осознает отдельных компонентов своего действия, не продумывает их заранее. Привычка же это связь между якорем и действием. Привычка может связывать якорь и с навыком. Но привычка и навык — отдельные сущности, которые выполняют разные функции.

    Привычку следует отличать от навыка. Навык тоже в некотором роде является «автоматическим действием». Главное отличие их состоит в том, что активация навыка происходит сознательно. Навык, в отличие от привычки, обычно не связывается с конкретным якорем. В формировании такой связи нет необходимости. Еще при формировании навыка внимание обычно уделяется его качеству, а не удовольствию от выполнения.

    При этом многие навыки можно превратить в привычки. Для этого нужно связать их с нужными якорями и удовольствием от процесса. Развитие привычки на базе навыка позволяет получить результат гораздо быстрее. Вместе с тем, редко случается такая ситуация, когда есть идеально подходящий навык, и привычку приходится развивать по полноценной схеме. В конечном итоге действие во всякой привычке рано или поздно становится навыком.

    В некотором смысле весь подход к развитию привычек, описанный в этой книге, можно рассматривать как ряд навыков. Навыки по анализу целей и подбору компонентов, по формированию готовности к действию, к действиям и отслеживанию результатов.

  

    
        
  
    
      Чем не является эта книга

    
    
      Книга не даст мотивацию, но может ее усилить

    
    В книге коротко описаны причины для развития привычек, убеждений, «это изменит вашу жизнь к лучшему», «нужно двигаться вперед» и прочего. Если у вас нет причины делать что-то, развивать привычку, книга не поможет обрести эту причину. Каждая привычка должна подчиняться цели. Книга поможет лучше сформулировать цель, понять, какие цели лучше работают, а какие не работают вовсе, но сама цель — целиком ваша задача.

    Если вы думаете, что должны что-то делать из-за социального давления или внутреннего голоса (который является отражением социальных связей), то эта книга вам не поможет. Как и любая другая система мотивации. Я намеренно упоминаю об этом, чтобы ограничить область применения книги. Лучше с самого начала узнать, что нужен другой инструмент, чем потратить на него время и убедиться в том же самом.

    Если вы считаете, что что-то важно для вас лично, но у вас не получается сформировать привычку, то эта книга для вас. Если у вас есть свои собственные причины для развития привычек, но вы хотите сделать этот процесс более эффективным — эта книга окажет неоценимую помощь. Книга поможет усилить мотивацию и улучшить цели.

    
      Книга — не панацея

    
    Пожалуй, почти каждый человек, читающий книги, надеется, что однажды найдется книга, которая изменит его жизнь. Иногда так и происходит. Но важнее что не книги меняют жизни, а люди. Жизнь не изменится после чтения книги, она изменится после конкретных действий. И воплощать действия в жизнь предстоит только человеку. Книга может помочь ему в этом, но никогда не сможет заменить. Книга может рассказать о знаниях и опыте других людей, но применять знания на практике и накапливать опыт — дело исключительно конкретного человека.

    Часто, загоревшись какой-то идеей, человек ищет быстрых решений. Большинство популярных статей в области привычек пишут, что привычку можно развить за 21 день. Но когда несколько попыток оканчиваются провалом, затея с привычками чаще всего забрасывается. Многие считают что «попалась плохая книга», «нерабочий метод», с ними «что-то не так», «не хватает воли» или «просто сейчас не время». На самом деле просто не хватает знаний и опыта. Знаний о том, как формируется привычка и понимания почему попытки были обречены на провал. Опыта справляться с ситуациями, которые случаются при развитии привычек.

    Я старался максимально доходчиво изложить все положения своей системы, которой успешно пользуюсь, но это не значит, что книга будет легкой и понятной. Некоторые моменты, которые были очевидны для меня, будут трудными для восприятия. Я не старался разъяснить все положения максимально доходчиво, иначе книга превратится в огромный и тяжелый труд, перегруженный деталями. Читать его будет невероятно скучно.

    Книга описывает некоторый идеализированный вариант развития привычки. Ни я, ни кто либо другой не пользуется этим вариантом точно так, как он описан в книге. В каждом отдельном случае его нужно адаптировать под конкретные условия жизни и развития привычек. Более того, ваш собственный метод развития будет эволюционировать со временем. Это самый лучший вариант.

  

    
        
  
    
      Время — ключевой фактор

    
    
      Процесс гораздо дольше, чем кажется…

    
    В современном обществе люди нацелены на очень быстрый успех. Если успеха нельзя добиться за месяц или неделю — метод не стоит того, чтобы им заниматься. Но поиски «реального быстрого метода достижения успеха» занимают десятки лет. И, как это ни печально, оканчиваются тем, что человек останавливается так и не найдя такой метод. Развитие привычек, стабильных привычек — процесс довольно долгий. И многих это отпугивает. Реальность такова, что медленный процесс работает стабильно, а быстрый вообще не приносит эффекта в долгосрочной перспективе.

    Поэтому я сразу предостерегаю читателя от ожиданий быстрого успеха. В книге я ориентируюсь на стабильный успех вместо быстрого. Для меня гораздо важнее, чтобы привычки служили долго и их не приходилось восстанавливать снова и снова после малейших загвоздок. Обманчивые статьи вроде «успех за 21 день» подкупают тем, что эффект от их методов виден очень быстро. Но он так же быстро исчезает после первых же проблем. Я ожидаю эффекта от привычки позже, но зато более стабильного и существенного.

    Люди, пытаясь изменить свою жизнь, очень торопятся. Не обращая внимания на ошибки, закрывая на них глаза, пока ошибок не накопится столько, что все время приходится латать их то здесь, то там. В конце концов, привычки должны упрощать нам жизнь и приближать к нашим целям, а не усложнять ее и потреблять всю свободную энергию. Именно к этому приводят «быстрые методы» и именно этого я хочу избежать в своих «медленных методах».

    
      …Но не настолько долгий

    
    Не стоит пугаться длительного процесса развития привычки — время пролетит быстро. Если заниматься деятельностью, которая нравится, которой хочется заниматься, и которая стимулирует положительные эмоции — время летит очень быстро. И очень скоро оказывается, что на привычку потрачено столько времени, что факт ее стабильности просто неизбежен.

    Второй факт, на который нужно обратить внимание — «дольше» не означает «больше времени». Общие затраты времени на привычку на всех основных этапах не превышают нескольких часов. Но эти несколько часов укладываются не в один день, а в несколько месяцев. Незачем затягивать процесс без необходимости, но когда нужно уменьшить затраты времени, приходится идти на компромиссы.

    Когда мы думаем о развитии привычек в таком ключе, может показаться, что понадобится целая вечность на то, чтобы сделать хоть что-то. И две вечности чтобы сделать хоть что-то существенное. Но это не совсем так. Восприятие времени относительно и зависит от вида деятельности и нашего отношения к нему. Именно поэтому в книге я старался изменить восприятие развития привычки с «нудного и долгого процесса» на «вдохновляющее путешествие».

    Есть еще один способ избавиться от страха «долгого путешествия». Просто работайте каждый день. Есть план на сегодняшний день. Завтрашний день будет завтра, не стоит сегодня переживать о нем. Тем более, что метод развития привычки в этой книге способствует такому подходу. Просто делайте то, что должны сделать сегодня и не переживайте насчет завтра.

    Если вы вспомните людей, успешных в любой области, будь то зарабатывание денег, музыка, искусство или литература (как художественная, так и популярная), то обнаружите, что во многом успеха они добились из-за того, что им было интересно заниматься своей деятельностью. Такой настрой естественным образом стимулирует уделять деятельности максимальное количество времени. И есть такое утверждение, что экспертом мирового уровня в любой области можно стать за десять тысяч часов.

    Привычки — это не экспертиза мирового уровня, поэтому и времени понадобится значительно меньше. Средний расход времени на одну привычку по методу этой книги — 5 минут в день. За год получается около 30 часов. Можно ли за 30 часов отполировать привычку до блеска? Думаю, да. Но пять минут в день — это совсем немного.

  

    
        
  
    
      Как пользоваться книгой

    
    Я ставил цель написать такую книгу, которой можно будет пользоваться как справочником на протяжении длительного времени, к которой можно и нужно будет возвращаться. Привычки не развиваются за одну ночь. И успех не приходит в результате одного титанического усилия. Поэтому очень важно возвращаться к прочитанному материалу несколько раз для его осмысления под новым углом.

    При первом чтении книги сначала просмотрите оглавление, полистайте, прочитайте интересные моменты, за которые зацепится взгляд. После этого принимайтесь за последовательное чтение всего материала, попутно делая заметки. Этот этап позволит ознакомиться с материалом книги и получить о ней представление. Чтение книги в первый раз не займет много времени, поэтому не спешите браться за привычку, не ознакомившись со всем материалом. Так шансы на успех значительно увеличатся.

    Имея представление о методе развития привычки, можно приниматься за свою первую привычку. Попутно перечитывайте необходимые главы в книге, чтобы уточнить процесс или вспомнить задачу. Книга в это время будет служить справочником. Перечитывая главы во второй (и последующие) раз, вы сможете по-новому взглянуть на всю систему развития привычки.

    Освоив метод на одной привычке (или продвинувшись достаточно далеко, зависит от вашего настроя), можете приступать к системе развития привычек. Надеюсь, она будет сопровождать вас долгое время и станет незаменимым помощником на вашем пути к вашему индивидуальному успеху. Книга будет служить справочником, но ваша собственная система уже будет иметь свои особенности и будет настроена на ваши нужды.

    Развивая привычки по адаптированной для себя системе, вы можете использовать книгу как справочник, возвращаясь по мере необходимости к отдельным главам. Теперь ваша собственная система имеет достаточно потенциала для дальнейшего развития и поддержания ваших привычек с высокой эффективностью.

  

    
        
  
    
      Почему привычки не работают?

    
  

    
        
  
    
      Заблуждения относительно привычек

    
    
      Суть «традиционного подхода»

    
    Общеизвестно, что привычка в одном из своих аспектов представляет собой устойчивый вариант поведения (действие) при определенном контексте (якоре). Привычка не может существовать «в вакууме», то есть без конкретных причин ее вызывающих. Другими словами, это не только действие, это конкретная связь «якорь–действие».

    Понимание этой связи очень важно для формирования привычки. Но что происходит, когда мы беремся развить новую привычку по этой схеме? Эти попытки с невероятной стабильностью приводят к провалу. Иногда привычку удается развить, но достигается это ценой очень больших волевых усилий.

    Понимание привычки в таком ключе происходит из самого языка. От смысла слов «привыкнуть» и «привычка». Позже многочисленные научные исследования уточнили это понимание, но в наиболее простом виде привычка все равно остается связью между якорем и действием. Но понимания этой связи недостаточно чтобы успешно развить привычку. Нужно что-то большее.

    
      Привычка это образ жизни, а не период жизни

    
    Если думать о развитии привычки как об ограниченном и очень коротком периоде жизни, например, «сейчас я 21 день буду чистить зубы по вечерам, а потом все само собой будет продолжаться», то ничего хорошего из этого не выйдет. В погоне за быстрым успехом, за продажами и прибылью, сроки развития привычек часто сокращаются. Оказывает влияние и повсеместная жажда ко все более быстрому достижению результата. Однако, вопрос остается тем же: какой результат вы хотите получить?

    Затраты времени и сил на развитие привычки не связаны прямо пропорционально с результатом. Многое зависит от того, соответствует ли план развития привычки индивидуальным особенностям развития привычек у отдельного человека и общечеловеческим особенностям. Очевидно, что ни хорошие, ни плохие привычки, не развиваются за три недели. Привычку, созданную за такой короткий срок, даже плохую, очень легко разрушить.

    Но «плохие» привычки так упрямо цепляются за нас, в то время как хорошие приходится вырабатывать силком. Возможно, дело именно в том, что «плохие» привычки дают нам удовольствие от процесса начиная уже с первого (или одного из первых) повторений, в то время как «хорошие» привычки лишены этого. На «плохую» привычку мы тратим время каждый раз, потому что она приносит нам удовольствие, и не замечаем, как она становится частью нас. Но в действительности мы потратили на нее ничуть не меньше времени, чем на «хорошую».

    Многочисленные последние исследования подтверждают, что такие числа как 21 или 41 не имеют ничего общего с реальным количеством дней, необходимых для формирования привычки. Среднее время развития привычки превышает два месяца. И это только среднее время. Но нужно принять во внимание, что усилия на всем этом периоде требуются разные. Наибольшее их количество требуется на первых этапах действий, которые как раз и занимают те самые три недели.

    Вместо этого лучше смотреть на привычку как на часть себя. На новую часть себя, которая стоит развития. И которая останется надолго. Это будет уже не одиночный элемент поведения, это будет элемент в сложной структуре. Например, чистить зубы по вечерам можно по многим причинам: чтобы лучше выглядеть и сохранить молодость, чтобы уменьшить расходы на стоматологию, чтобы сделать приятное своему партнеру, потому что любишь его. И это только небольшой список причин. Такой подход имеет гораздо больше личного участия.

    
      Модель результата вместо модели процесса

    
    Модель «якорь–действие» описывает то, как привычка работает. И мы используем ее для того, чтобы получить именно такой результат. Но, эта модель является чрезмерно упрощенной и опускает очень важный фактор, способствующий самоподдержанию привычки — вознаграждение в ходе действия. Не то вознаграждение, которое мы добавляем в схему «якорь–действие–вознаграждение» в попытках закрепить результат. Это удовольствие от самого процесса выполнения действия.

    Однако, нам необходимо получить такой результат, но каким должен быть путь к этому результату? Самый очевидный вариант — вспоминать о действии всякий раз, когда случается якорь — почти самый бесполезный. Нет, пожалуй, ни одного человека, который бы однажды решил «чистить зубы по вечерам» и, ничего не добавив в эту схему, выполнял ее на протяжение многих лет.

    Нам нужно сформировать эту связь. Разумеется, ее придется повторять снова и снова, пока поведение не станет «привычным» в требуемом контексте. Но для организации этих повторений и для того, чтобы обеспечить им успех, нам понадобится множество других инструментов. И первым из них должна быть модель развития привычки. Мой собственный способ и модель формирования привычки описаны в следущих главах книги.

    
      Привычка гораздо шире, чем кажется

    
    Когда мы говорим о привычке как о якоре–действии–вознаграждении, мы упускаем из виду очень многое, что влияет на формирование привычки и на что влияет сама привычка. Любое действие, любой выбор влияет на нашу жизнь.

    Почему-то мы придаем так много внимания однократным выборам (которые, несомненно, достойны его), и почти не уделяем внимания тем небольшим выборам, которые делаем каждую минуту. Ведь выбирать здесь нам приходится, пусть и не слишком значительные вещи, но очень много раз. И от эффективности этого выбора зависит очень многое.

    Процесс формирования привычки включает в себя гораздо больше факторов, начиная от подготовки окружающей среды и заканчивая подготовкой себя самого. В модели «якорь–действие–вознаграждение» все эти элементы попросту отсутствуют. Сознательная и основательная подготовка внешней среды и себя самого — ключ к успеху в развитии привычек. Именно этому посвящена большая часть книги. Чем больше факторов можно поставить на свою сторону — тем лучше.

    Те привычки, которые формируются у нас стихийно, то есть без (или почти без) нашего контроля, во многом обязаны нашему ритму. В разные периоды жизни нам приходится выполнять определенные действия в ответ на определенные факторы окружения и раздражители.

    Мы может не формировать эту связь сознательно, но сам факт очень большого количества повторений сказывается на результате, и у нас появляется привычка. Если она не подкрепляется удовольствием от процесса, она распадется довольно быстро, но на это ей все равно понадобится время.

    Наш внутренний диалог, который происходит во время выполнения действия, имеет очень важное значение для всех развития привычки. Во-первых, он определяет, насколько успешно мы выполняем само действие, от наших ожиданий самоэффективности.

    Во-вторых, он может наделить процесс как ощущением удовольствия, так и отвращения (что можно использовать для борьбы с «плохими» привычками). Однако, мало кто вообще уделяет внимание внутреннему диалогу во время выполнения действий привычки. Хотя именно он играет одну из решающих ролей во всем процессе. Работа с ним является важным этапом подготовки.

    
      Привычка формирует и зависит от восприятия мира

    
    Привычка — не просто отдельный элемент, отдельное действие, которое мы выполняем при появлении якоря, как собака Павлова. Привычка, которую мы формируем себе сами, является частью нашего мировозрения, наших убеждений, нашего окружения и наших возможностей. Разные люди по-разному смотрят на разные привычки и придают им разную ценность.

    В первую очередь этот факт относится к привычкам внутреннего диалога. О чем мы говорим себе во время разных жизненных ситуаций. Например, человек, всякий раз разбивая посуду, зацепляясь одеждой, падая, может говорить себе «я такой неуклюжий». Это — привычка внутреннего диалога.

    Избавление от привычки прокручивать в голове такие слова не сделает человека более ловким. Но оно может решить две других более важных задачи. Во-первых, улучшить самооценку, потому что такие привычки внутреннего диалога чаще всего оценивают нас самих отрицательно. Во-вторых, человек с такой привычкой никогда не возьмется за деятельность, которая требует ловкости. Просто потому что «я же такой неуклюжий». Такая привычка внутреннего диалога формирует наше восприятие себя самого.

    Почти каждая привычка явно или скрыто сопровождается таким диалогом. В книге очень много внимания уделено тому, чтобы настроить внутренний диалог на новую привычку до того, как она начнет претворяться в реальную жизнь. И если внутренний диалог может препятствовать нам, то почему он с таким же неизбежным результатом не может помогать нам? Его просто нужно настроить.

    Благодаря нашим индивидуальным ценностям и таким внутренним диалогам, выбор привычек, которые мы сами хотим развить, не бесконечен. Многие из привычек просто «выпадают» из нашего поля зрения, потому что оказываются ограниченными множеством таких суждений. Этот факт сам по себе ни плохой, ни хороший, он просто есть. Поэтому не удивляйтесь, если после развития нескольких привычек, вы прийдете к идеям, о которых раньше даже не подозревали.

    
      «Ложные» цели

    
    Очень часто мы задумываемся о новых привычках во время разговоров, чтения мотивирующих статей в Интернете или социальных сетях или на рубежах: годовщине или начале года. Мы задумываемся о привычке, например, что «чистить зубы было бы полезно». И тут же бросаемся в развитие этой привычки, буквально «сегодня же». Даже не подумав, «моя ли это привычка?»

    Мы действуем на основе сиюминутных желаний и лишаем привычку серьезного фундамента. Но изменять свою жизнь, используя сиюминутный подход — верный путь к провалу. Это одна из главных проблем, по которым привычки идут «с большим скрипом». Привычки, навязанные окружением, очень плохо связываются с нашими внутренними убеждениями.

    Стремление начать развивать привычку как можно скорее возникает из нашего окружения. Каждый день мы видим как люди «достигают успеха» все быстрее и нам кажется, что в этой гонке мы уже давно проиграли. И что если мы начнем прямо сейчас, сделав «титаническое усилие», то сможем догнать «наиболее успешных». Тема заблуждений об «успешных людях» заслуживает отдельной книги. Для нас существенно лишь то, что никакое «титаническое усилие» не приводит к долговременному и устойчивому успеху.

    Ложные цели могут быть навязаны другими людьми. Всегда найдутся те, кто будут давать советы о том, что нам нужно сделать. Но они не владеют всей информацией о нашей собственной жизни или преследуют свои корыстные цели, которые навредят нам. Их советы чаще всего разрушительны, если следовать им с невероятным упорством. И они становятся еще более разрушительными когда мы пытаемся следовать им как своим собственным убеждениям.

    Но это не значит, что такие советы совершенно бесполезны. Стоит обращать внимание на те из них, которые с завидным постоянством приходят от разных людей. Возможно, в этих советах есть рациональное зерно и стоит подумать над ними. Они могут существенно помочь, если использовать их с умом.

    В популярных статьях в интернете говорят, что для успеха нужно «сделать цель своей собственной», но вот конкретный путь чаще всего описывается довольно расплывчато, если он вообще описан. Поэтому мы просто берем и говорим себе «теперь это будет моей целью». Это тоже верный путь к провалу. Так это не работает. Достаточно ответить на один простой вопрос: «Если это действительно моя цель, почему я ее еще не достиг?»

    В методе формирования привычки в этой книге большое внимание уделено связи с целью. Тому, чтобы понять, почему эта цель и эта привычка так важны и должны быть сделаны. Когда появляется весомый мотив, завести новую привычку становится гораздо проще. Но этот путь требует времени.

    
      Вознаграждение не навсегда

    
    Типичная схема развития привычки требует вознаграждения за успешное выполнение связи «якорь–действие». Фактически, мы выполняем действие после якоря в ожидании вознаграждения. Не потому что нам важно действие, якорь, положительные эффекты, которые мы получаем, а потому что нам нужно получить это вознаграждение. Фактически, на действие накладывается ожидание вознаграждения.

    Но что будет происходить, когда мы решим, что достаточно развили привычку и теперь можно убрать вознаграждение? Ведь очень трудно (да и непродуктивно) держать вознаграждение в течение целого года. Рано или поздно привычка должна стать частью нас и перестать нуждаться во внешнем вознаграждении. Удалив вознаграждение из схемы, мы убираем положительное ожидание.

    Если мы вовремя не перевели привычку на другие формы поддержки (а именно, на удовольствие от процесса), то убрать вознаграждение значит почти то же, что и прекратить привычку. По инерции она будет продолжаться некоторое время, но в конечном итоге сойдет на нет.

    Попытки выполнять схему «якорь–действие» чтобы не привязываться к вознаграждению ничуть не лучше. У привычки не будет начального импульса для старта, и ее закрепление займет значительно больше времени. Вознаграждение необходимо, но пользоваться им, как и лекарством, нужно с умом.

    В этой схеме содержится ключ к решению проблемы. Вознаграждение должно создать начальный импульс, который позволит нам начать привычку и постепенно переводить ее на удовольствие от процесса. Тогда исключение вознаграждения из схемы не будет таким сильным ударом, особенно если продолжать развивать удовольствие от процесса.

    
      Привычка с самого начала должна держаться на якоре

    
    Раз уж привычка должна связывать якорь с действием, разве не должны мы с самого начала стараться так, чтобы якорь вызывал действие? Желательно взять на себя повышенную ответственность и не устанавливать никаких напоминаний. Доказав в таких тяжелых условиях, что привычка действительно необходима, она станет еще сильнее. Наверное. Но в реальности дело обстоит совсем не так.

    Хуже всего дело обстоит тогда, когда нет никаких напоминаний о привычке. Иногда, находясь уже в постели, вспоминается, что нужно почистить зубы, но этому всегда находится оправдание, вроде «я уже лег», «я устал» или что-нибудь еще. А потом привычка забывается и так и не реализуется. Якорь находится не в том месте. Привычка обречена на провал.

    Чуть лучше дело обстоит, например, когда есть напоминание за полчаса до сна, что нужно будет почистить зубы. Этот факт выводит привычку на новый уровень и значительно увеличивает ее шансы. Но мы ведь не хотим тащить напоминания за собой вечно? Ведь тогда привычка превратится в задачу из ежедневника. И как тогда двигаться дальше, когда привычек станет все больше, а напоминания станут все чаще?

    Напоминание помогает не забыть о привычке в первое время, пока привычка еще слабая. Оно помогает сфокусировать внимание в нужное время на нужной задаче. Но каждый раз после напоминания нужно приводить в соответствие якорь и совершать действие. Например, напоминание за полчаса до обычного времени сна подбрасывает в мозг информацию о том, что «когда наденешь пижаму, нужно почистить зубы». Такой якорь через некоторое время будет работать и без напоминания. Но действие в нем держится именно на якоре (надеть пижаму), а не на самом факте напоминания.

  

    
        
  
    
      Внешние враги

    
    
      Препятствия среды

    
    Связка якоря и действия на словах может быть очень простой и ясной. Но это не значит, что выполнять действие легко. Загоревшиcь идеей, мы часто упускаем из виду окружение. Привычка не существует «в вакууме», она всегда находится в конкретном окружении. И это окружение может явно или неявно поддерживать ее или препятствовать ей. Но в запале энтузиазма (и тем более, когда мы спешим из-за внешнего давления) думать о настройке окружения просто некогда.

    Легко поддерживать привычку, когда окружение всячески способствует этому (например, направляясь спать вы обязательно проходите через ванную комнату). Шансы на закрепление этой привычки многократно возрастают. Именно поэтому многие из наших привычек являются следствиями нашего окружения, настоящего или прошлого.

    Иногда у нас бывают и такие мысли: «это же классная привычка, почему я еще её не развил?» Ответ на этот вопрос очень прост — окружение не позволяет. Окружающая среда, обстановка дома и на работе — могут препятствовать этому. Именно поэтому многие «полезные» привычки просто ускользают от нас.

    Полбеды если окружающая среда просто не способствует привычке. Настоящая проблема начинается тогда, когда вместе с преодолением своей собственной инерции на пути к новой привычке приходится преодолевать окружающую среду. Именно поэтому подготовка окружающей среды очень важна и в книге ей уделено большое внимание.

    Ситуация может быть еще хуже, если окружение прямо препятствует развитию привычки. Это могут быть как естественные ограничения образа жизни, так и окружающие люди. Например, если якоря и действия осуждаются другими людьми. В таком случае потребуется большая работа с окружающей средой или изменение привычки так, чтобы среда, по крайней мере, не препятствовала.

    Среда может не поддерживать привычку, если в ней нет подходящих инструментов. Эта причина очень часто разрушает благие начинания по развитию привычек. Например, нет напоминаний и таймера в телефоне. Очень важно подготовить среду заранее, чтобы в запале энтузиазма не расходовать и без того ограниченные волевые ресурсы еще и на решение попутных проблем. Чем меньше волевых усилий останется на привычку, тем слабее и дольше она будет развиваться.

    
      Препятствия людей

    
    Окружающие люди тоже могут способствовать или препятствовать нашим новым привычкам. Они могут препятствовать разными способами и делать это по разным причинам.

    Окружающие, особенно близкие люди, могут хотеть избавить нас от печального опыта провалов, который испытали сами. Хотя они могут преследовать благие цели, в действительности они могут встать на пути нашего развития. Каждый человек уникален, и что не смог сделать один, не обязательно не сможет сделать другой. Они исходят из своего собственного опыта, который чаще всего основан на неэффективных методах.

    Вторая причина имеет более глубокие корни. Может сложиться такая ситуация, когда наш собственный успех покажет окружающим их собственную несостоятельность. Так чаще всего происходит с коллегами по работе или знакомыми, которые воспринимают других как соперников. Тогда чтобы сохранить свое собственное «я» они должны начать действовать. А как действовать самим, если весь прошлый опыт говорит о невозможности успеха? Тогда нужно остановить других.

    Еще одна ситуация может сложиться в рабочем коллективе, когда мы развиваем привычки эффективности (например, метод помидора). Если вы так усердно занимаетесь работой, вы можете сделать больше и качественнее. Начальство, каким бы оно ни было, рано или поздно заметит и признает это. И тогда положение ваших коллег пошатнется. Чтобы не допустить этого, они могут разубеждать вас в ваших привычках и целях.

    Дело может зайти еще дальше, настолько, что окружающие люди будут настраивать окружающую среду так, чтобы она мешала вам в ваших начинаниях. Это крайний случай, и если дошло до этого, лучше максимально исключить этих людей из своего окружения. Если вы поставили себе цель сделать свою жизнь лучше, подняться, а некоторые люди усердно тянут вас на дно, что вы будете делать? Выбор за вами.

    «Советы», которые будут давать окружающие люди, могут быть довольно дельными. Но их обязательно нужно пропустить через фильтр своего собственного опыта и своих целей. Никто не сможет остановить человека, который каждую минуту помнит о своей цели. Ему не страшны никакие препятствия. Движение к цели может замедлиться, но никогда не остановится. Прислушивайтесь к окружающим, но действуйте своим собственным умом.

    Окружение не всегда должно препятствовать развитию привычек. Наша задача как раз в том, чтобы настроить окружение так, чтобы оно максимально способствовало нашему прогрессу. И не только технические вещи, но и люди. Идеально, если вам удастся найти поддержку в близких людях. И чем глубже будет эта поддержка, тем успешнее будет развитие привычки.

    
      Спешка

    
    Главна причина, по которой большинство привычек обречены на провал — спешка. Привычка, ни «плохая», ни «хорошая», не формируется ни за день, ни за неделю. Но в современном ускоряющемся мире у нас просто нет времени ждать «так долго». И мы соглашаемся на «экспресс-методы». Возникает всего один вопрос: если хоть какой-то экспресс-метод действительно работает, то почему каждый год приходится изобретать новый?

    Проблема, свойственная «новогодним обещаниям» — слишком большой рывок с самого начала. Я начну много читать, заниматься спортом, рисовать, петь и много чего еще. Вы пытаетесь изменить в своей жизни много и сразу. На это требуется очень большая воля или очень сильная смена окружения. Несомненно то, что очень сильная смена окружения бывает (например, переезд после пожара), но, помимо таких крайних случаев, все остальные попытки обречены на провал.

    Это как пытаться толкнуть штангу весом 100 килограмм, никогда не занимавшись спортом — проблем будет больше, чем положительного эффекта (если вообще удастся толкнуть штангу). Сначала нужно подготовить тело к нагрузкам и натренировать его. Так же и с привычками. Поднимая по одному килограмму и постепенно увеличивая вес можно добраться и до таких величин. Но не сразу.

    Согласившисть на эту спешку и на «одно титаническое усилие», мы очень быстро исчерпываем весь потенциал. Поначалу энтузиазма может быть много, но через неделю он гарантированно исчезнет, и понадобится очень много ресурсов, чтобы поддерживать привычки и дальше. Откуда они возьмутся? Раньше в вашей жизни их не было, и за неделю их невозможно создать (разве что случаем с пожаром, но это вряд ли похоже на создание, скорее переориентирование).

    Но за неделю можно сформировать начальную структуру, которая будет поддерживать привычку. Пусть и не слишком эффективно, но привычка не развалится. Уже через три недели будут заметны результаты. А через три месяца можно будет только удивляться, каких фантастических высот можно было добиться. Но для этого нужно крепко держаться за свое решение и не перескакивать с одной привычки к другой. Не форсировать события.

    Спешка приводит к еще одной проблеме — перескокам. Если одна привычка не дала результатов через неделю, надо заняться другой. Если один метод не сработал за две недели, надо найти другой. Лишая мозг возможности сконцентрироваться на конкретной задаче в течение длительного времени, он лишается возможности подобрать наилучшие способы решения этой задачи. Концентрация очень важна.

    Попытки добиться эффекта как можно скорее, иначе «опоздаю», губят всю эффективность привычек. Эти попытки попросту не дают времени для закрепления привычек. В сочетании с перескоками они образуют почти непреодолимую силу.

  

    
        
  
    
      Внутренние враги

    
    
      Отсутствие энергии/сил/воли

    
    Пожалуй, это наиболее часто встречающаяся ситуация. Неважно, чего недостает на самом деле, причина чаще всего одна — плохая организация жизни. Развитие привычек требует волевых усилий, это очевидно. Но если весь день требует принятия волевых решений, то на привычку вечером совсем ничего не останется. Воля — конечный ресурс.

    Другими словами, это собственный выбор каждого человека — на что тратить свои ресурсы (включая волевые) — на удовлетворение сиюминутных потребностей или на движение вперед. Здесь, как и везде, необходим баланс. Сиюминутные потребности важны, но нельзя забывать и о будущем. Для этого и нужны привычки. Они — самый настоящий вклад в будущее.

    Глупо утверждать, что «у меня нет даже пяти минут». Пять минут всегда есть. Даже пятнадцать минут всегда есть. Но мы так часто принимает за данность тот факт, что просиживаем часами листая ленту, которая только ухудшает нашу жизнь. И даже не задумываемся, «а где я бы мог взять эти пять минут?» Потому что этот вопрос означает отказ от чего-то другого.

    Даже если удается на первом этапе выкроить всего лишь несколько минут, это уже значит очень много. Если развивать привычки чтобы они освобождали больше времени, то очень быстро времени станет еще больше. В случае с привычками важно не количество времени в целом, а регулярность в течение недель и месяцев. Даже если это всего пять минут.

    Развитие привычки не должно требовать огромных волевых усилий, гораздо больше методичной работы. Если привычка требует большой воли, значит она не подходит под окружение или просто плохо составлена. Методичная работа всегда одерживает верх над энтузиазмом. Но лучше всего соединить их вместе.

    
      Недостаточное понимание важности и силы привычки

    
    Часто привычки не развиваются из-за того, что человек недостаточно понимает масштабы перемен, которые ему могут принести привычки. Это только на первый взгляд кажется, что привычка — это только те действия, которые он делает. Но привычки существуют не сами по себе, они существуют у конкретного человека, который живет в конкретном месте и окружен конкретными людьми и предметами. И привычка так или иначе будет взаимодействовать с ними и влиять на них.

    Скрытые эффекты привычек трудно поддаются прогнозированию, но однозначно то, что они есть, и они гораздо масштабнее, чем мы можем себе представить. Для понимания масштабности привычек стоит продумать хотя бы некоторые из возможных эффектов. Несмотря на такой долгий срок развития привычек, который может занимать месяцы, эти сторонние эффекты многократно окупаются. Но ведь для этого нужно ждать. А у кого сейчас для этого есть время?

    Если мы действительно проводим 60% времени «на автомате», разве не хотелось бы улучшить эту деятельность? Сделать ее более эффективной, раз уж она все равно происходит? «Автоматизировав» какой-то процесс один раз, к нему больше не нужно будет возвращаться. Разве что для того чтобы подправить. За счет этой «автоматизации» он будет продолжать приносить пользу каждый день. И каждый день все больше.

    Хорошо развитая привычка способна вытянуть вас даже когда дела идут очень плохо. Такие положительные привычки имеют очень важное значение в кризисы, которые случаются независимо от того хотим мы этого или нет. Окружающая обстановка всегда будет меняться и служить источником стресса. И привычки могут быть тем самым островком стабильности, который позволит переждать бурю.

    С другой стороны, есть основания утверждать, что «неудачи» в нашей жизни и «кризисы» случаются во многом благодаря именно этим 60% деятельности «на автомате». Другими словами, наши привычки не только позволяют нам подниматься вверх, они же могут и держать нас внизу. Эти установки имеет поразительную прочность. И если все таки суметь изменить эти автоматические установки, многое изменится. Но чтобы привычка могла воздействовать на окружение, она должна быть достаточно сильной и потребуется достаточное количество времени.

    
      Недостаток решимости

    
    Привычка может застрять, когда человек плохо понимает свои выгоды от нее. Большинство людей сильно недооценивает эффект от привычек, особенно, долговременный эффект. Но есть и другая крайность — когда человек слишком хорошо понимает, на что способны привычки. Когда он ожидает от них слишком большого скрытого эффекта.

    Попытка сформировать новую привычку может столкнуться с невероятным внутренним противодействием — страхом что все может выйти из-под контроля. У всех привычек есть сторонние эффекты о которых мы не догадываемся. И что если эти сторонние эффекты окажутся очень сильными и ужасными? Что если вернуться назад будет невозможно?

    Привычки всегда влияют на человека и, через его поведение, на его окружение. Чем сильнее привычка изменяет устоявшийся порядок жизни, тем сильнее и неожиданнее будут ее эффекты. Но в любом случае, рано или поздно, все новое станет привычным. «И почему я не сделал этого раньше?» И привычки существуют даже тогда, когда нам кажется, что их нет.

    Всякое действие или бездействие в нашей жизни имеет свои последствия. Когда мы совершаем привычные действия, они приводят к привычным последствиям. Когда мы делаем что-то новое, оно приводит к новым последствиям, очевидным или неочевидным. Невозможно изменить жизнь, не изменив поведение. Да, это риск. Но он стоит того, чтобы хотя бы попытаться.

    Кажется, что всегда можно вернуться назад. Но в жизни ничего нельзя вернуть, ни слов, ни действий, ни бездействия. Таково устройство Вселенной. Стоит ли переживать по этому поводу или лучше сосредоточиться на том, что в нашей власти? Скрытые эффекты привычек будут всегда, наша задача лишь в том, чтобы предусмотреть максимальное количество наиболее значимых из них.

    Чтобы определить, действительно ли эта привычка нужна, задайте себе один простой вопрос: какова цена отказа от перемен? Что мне придется заплатить за то, чтобы порядок вещей оставался прежним? Этот вопрос очень сильно отрезвляет, хотя ответы на него обычно не вызывают большого энтузиазма.

    
      Требуется дисциплина

    
    Одна из главных причин, которая погубила 90% хороших начинаний — недостаток дисциплины. Сама идея о ежедневном отслеживании привычки на протяжение трех месяцев уже кажется чрезмерно тяжелой. И очень легко поддаться на провокацию, что существует «секретная методика» быстрого развития привычек. Но если бы она существовала, не стала ли она достоянием общественности?

    Если какой-то метод эффективен, он очень быстро становится довольно известным. Например, метод интервальной работы (метод Помидора). Многие люди не пользуются им по разным причинам, но сам метод описан настолько подробно, наскольно это вообще возможно. И он эффективен. И известен. Разве не такая же история должна постичь любую «секретную методику», которая реально эффективна?

    Неэффективные методы есть. И их гораздо больше, чем хотелось бы. Но это не означает, что эффективные методы должны срабатывать за 14 дней или за 7. Им тоже нужно время. Если привычка (например, вредная) формировалась и подкреплялась несколько лет, будет глупо думать, что от нее можно избавиться за две недели. Именно поэтому многие курильщики возвращаются к курению после казалось бы значительного перерыва.

    Формирование привычки требует дисциплины. Никаких размышлений. Решение о развитии принято, привычка описана, дальше следует простая прямолинейная работа. Никаких отговорок (разумеется, только до крайних случаев). Это одно из правил, которого придерживаются успешные люди: они принимают решение и очень неохотно от него отказываются. Такой подход работает с деньгами, популярностью, поведением и чем угодно в человеческой жизни.

    Для работы по описанному в книге методу требуется дисциплина. Нужно выполнять упражнения ежедневно, ожидая результата. Основная проблема в том, что современный человек привык ожидать очень быстрый результат, в то время как этот метод работает иначе. Нужно уметь ждать, иногда несколько недель, до тех пор, пока появится ощутимый результат. Это как иностранный язык — сначала результата не видно, а потом ему просто удивляешься.

    Один из способов достичь такой дисциплины — с самого начала быть готовым работать несколько недель до результата. Никакое существенное изменение жизни не дает результатов очень быстро. Кроме того, если тратить на привычку по пять минут в день, то за три недели, когда появится ощутимый результат, общие затраты времени составят 1 час 45 минут. Разве такое небольшое количество времени не стоит того, чтобы увидеть результат? Но мы же хотим потратить два часа за один день и увидеть этот результат сегодня же.

    Чаще всего дисциплину ассоциируют с волей, но в ней больше настроя (убеждения) и привычки. Без нужного настроя будет очень трудно заниматься привычкой ежедневно и не видеть результата. Для этого нужно быть уверенным (убежденным), что результат будет, но не сразу. Но для этого нужен либо опыт, либо работа по направленному формированию убеждения. Одна из таких «привычек для развития привычек» приведена в разделе «Полезные привычки».

    Этот пункт не значит, что если результата нет через три недели, то нужно продолжать действовать несмотря ни на что. Это глупость, а не дисциплина. Дисциплина подразумевает понимание действий и результата, а не простую упертость. Упертость рано или поздно закончится, потому что основывается на волевом усилии. Но чем дальше мы будем заходить, тем больше волевых усилий понадобится и рано или поздно она будет истощена.

    Дисциплина имеет очень большое значение как для отдельной привычки, так и для метода развития привычек. Чтобы следовать календарному графику в течение многих месяцев, необходима существенная поддержка. И именно дисциплина способна оказать эту поддержку.

    Второй пункт — привычка. Привычка держаться немного снаружи своей собственной зоны комфорта. Постоянно делать что-то новое, требующее напряжения интеллектуальных, физических и эмоциональных сил. Но не слишком трудное, чтобы делать это же завтра, послезавтра и далее. Совсем небольшой шаг. Но каждый день. Иногда эту привычку называют «съесть лягушку».

    Самое большое достижение, которого можно добиться, это развить привычку к развитию привычек. Именно этому посвящена эта книга. Но чтобы прийти к этой цели, нужно пройти через многое. И в первую очередь нужно научиться развивать привычки. Затем добраться до системы и освоить ее. На этом пути однажды станет ясно: «я привык развивать привычки».

    
      Внутренний голос

    
    Одной из очень больших проблем не только на пути развития привычек, но и вообще любых изменений в собственной жизни часто является внутренний голос. Те самые убеждения, которые мы говорим сами себе, по которым оцениваем себя и свои действия и прогнозируем их успех или неудачу. Те мысли, которые «крутятся» у нас в голове постоянно или в качестве реакций на определенные якоря. Как привычки, только мысленные.

    Самая большая проблема в том, что мы часто принимаем эти внутренние диалоги и суждения о себе самом как данность, как объективную истину. Как что-то, изначально присущее нам и не поддающееся изменениям. Эти убеждения могут касаться как нашей идентичности («я неудачник, неуклюжий, некрасивый», «я этого не достоин»), способностей («у меня это никогда не получалось», «другие знают/умеют больше меня»), так и суждений («это неправильно», «нельзя так поступать»).

    Пути для избавления от этого ищет «позитивная популярная психология». Это когда нужно говорить себе, что «я смогу легко сделать все это». Такой подход не работает. Слишком велика пропасть между тем, кто вы сейчас и что вы о себе думаете сейчас, и тем, что вы произносите себе. И эти попытки убедить себя самого только увеличивают эту пропасть. Двигаться нужно медленнее. Ступенька за ступенькой.

    Раздел «Проработка ситуации» как раз и направлен на то, чтобы скорректировать внутренний диалог для конкретной привычки в другом ключе, который больше способствует развитию. Чтобы вместо стены, на которую нужно забраться в один прыжок, это был ряд ступенек, по которым можно взойти без особых усилий.

    В отличие от «позитивного взгляда», «Проработка ситуации» утверждает иначе. Да, я могу сделать это (и это самое важное), хотя легко не будет. Понадобится собраться с силами, но в этот раз я смогу продержаться дольше, чем в прошлый. Это очень важно, чтобы не убеждать себя, что будет легко (хотя и убеждать в трудности тоже ни к чему). Новый навык никому никогда не давался легко. Но не стоит ограничивать себя своими убеждениями.

    
      Перфекционизм

    
    В первую очередь нужно отделить перфекционизм от стремления к лучшему. Перфекционизм подразумевает, что результат «всегда должен быть идеальным». И пока результат «неидеальный», нужно дорабатывать его. Основная проблема заключается в том, что критерии «идеальности» описаны недостаточно четко и происходит «погоня за призраком».

    Эта погоня отнимает очень много сил и времени и, в конечном итоге, только вредит развитию привычки. Человек не может перейти на следующую стадию только потому что на предыдущей стадии «неидеальные результаты». Даже несмотря на то что цель предыдущего этапа была полностью достигнута. Она должна быть не просто достигнута, но достигнута «идеально».

    В противовес этому, стремление к лучшему не зацикливается на идеале. Да, в следующий раз можно будет улучшить какой-то аспект, но сейчас нужно делать следующий шаг, и сами шаги сейчас важнее их идеальности, шагать вперед важнее чем оттачивать походку на месте. Походку можно будет доработать в процессе. Важно достигать на каждом шаге его основную задачу, но не обязательно делать это идеально.

    По мере развития каждой привычки приходится сталкиваться с большим количеством дополнительной информации. Невозможно предусмотреть все заранее. И эта информация требует своевременных усилий и изменения курса движения. Так происходит с каждой привычкой, будь она первой, десятой или сотой. Этот факт превращает развитие привычки в «ад для перфекциониста». Именно поэтому «отработка походки» лучше получается в процессе — постоянно поступает дополнительная информация.

    Очень сильный перфекционизм может вылиться в постоянные «начать с начала». Если не удается сделать «идеальный страйк» (например, 21 день практиковать привычку без перерыва), такой человек будет начинать сначала снова и снова. Каждый провал будет восприниматься крайне болезненно. И в результате он застрянет на месте, потом не увидит результат, а когда воля закончится — бросит эту затею.

    Если у вас есть черты перфекциониста, вот совет для вас: идеальной целью является выполнение главной задачи каждой привычки в отведенное для этого время. Это не так просто как кажется на первый взгляд. Провалы в привычках — не просто допустимы, они — часть схемы, которая позволяет выявить скрытые аспекты. И их придется «сделать».

  

    
        
  
    
      Проблемы с организацией

    
    
      Плохо подобраны компоненты

    
    Когда якорь, действие или вознграждение подобраны наспех и не согласуются ни с привычкой, ни с нашими убеждениями и окружением, потребуется очень много волевых усилий на попытку удержать эту привычку. Чтобы избежать этой ловушки, в методе этой книги много внимания уделяется именно подбору компонентов привычки.

    Однако, факт плохой подборки компонентов часто неочевиден. Он выражается в таких проблемах как «мне некогда» (плохой выбор якоря) или «меня не мотивирует» (плохой выбор вознаграждения и недостаточная проработка удовольствия от процесса). Но эти же проблемы могут быть следствием других причин, например, отсутствия дисциплины или настроя внутреннего голоса.

    Якорь может быть слишком расплывчатым. Например, «чистить зубы вечером». Сам по себе «вечер» — довольно большой интервал времени, за который успевает случиться многое. К чему конкретно нужно привязать действие? Нужно ли чистить зубы до или после ужина? До или после принятия ванны? Такие уточняющие вопросы помогают прояснить якорь.

    Если привычка срывается на этапе действий, нужно вернуться в начало и пройти этапы выработки и проверки решения заново. Не старайтесь сократить расходы времени проходя эти этапы во второй раз. Это может дать ложное ощущение хорошей проработанности. Действие не должно вызывать отрицательных эмоций (если решение было проработано), и не должно быть тяжелым в физическом плане.

    Поскольку вознаграждение играет важную роль в формировании устойчивой связи на первых этапах, оно должно быть готово всегда. Чтобы после выполнения привычки не пришлось одеваться и идти в магазин за шоколадкой. Чем ближе вознаграждение к окончанию действия, тем лучше формируется эта связь. Но вознаграждение не должно быть слишком большим, помните, что вознаграждение должно следовать за каждым успешным выполнением привычки.

    
      Попытка удержать привычку на голом энтузиазме

    
    Сначала мы рьяно хватаемся за привычку. С энтузиазмом бежим чистить зубы даже если уже легли в постель. Но такого запала хватает всего на несколько дней. Дальше круговорот событий и наш привычный ритм стирает этот эмоциональный заряд. Оставшись без поддержки, мы почти не вспоминаем о привычке. А потом, вспомнив, корим себя за то, что не удержали ее. Но были ли у привычки шансы?

    Как мы проводим само действие? Обычно это просто волевое усилие, иногда (но очень редко) подкрепленное напоминанием себе о положительной цели (которая часто мало связана с нашими собственными стремлениями), но не несущее непосредственно заряд положительных эмоций. Сильное желание что-то изменить сопровождает только на протяжение первой недели, дальше оно угасает и поддерживать привычку больше нечем. Именно поэтому крайне важно в первую неделю надежно связывать привычку с вознаграждением и с положительными эмоциями от процесса.

    Когда мы говорим о привычке, то как мы чаще всего ее себе представляем? Например, «было бы хорошо чистить зубы вечером». В этом утверждении уже заключен и якорь и действие. Не хватает только вознаграждения. Но когда мы добавляем в эту схему вознаграждение (чтобы закрепить привычку), ожидаем ли мы, что вознаграждение останется с привычкой навсегда? Навсегда с ней останутся только якорь и действие. Вознаграждение должно будет изменить форму в процессе.

    Некоторые люди, развивая привычку, думают что-то вроде «вознаграждение не навсегда, поэтому привычка должна быть только якорем–действием». Пытаясь избежать соблазна связать привычку с вознаграждением, не желая возиться с вознаграждением, или воображая себя человеком с «железной волей», они оставляют привычку без вознаграждения. Такие попытки оканчиваются провалом. Привычка существует ровно до тех пор, пока на нее хватает воли. Но воля очень быстро иссякает и привычка разваливается.

    Вознаграждение играет очень важную роль в развитии привычки, от которой нельзя избавиться. Но подходить к ней нужно с пониманием принципов развития привычки и конечной цели в виде удовольствия от процесса, а не от вознаграждения. Попытки удерживать привычку на «голом энтузиазме» говорят о плохом подборе компонентов или всего процесса.

    
      Отсутствие подготовки к провалу

    
    Нужно определить, что «провал» — вынужденный перерыв в выполнении привычки при условии сохранения настроя на ее продолжение. Если мы попадаем в провал, то останавливаемся на время. Останавливаемся на более или менее длительный срок. В противовес этому, отказ — прекращение выполнения плана привычки и прекращение дальнейших попыток. Отказ означает остановку, провал — временную паузу.

    Когда говорят о подготовке к провалу, чаще всего подразумевается комплекс мер, чтобы этот провал предотвратить. Но, как бы мы ни старались предотвратить все возможные сценарии, всегда найдется тот, к которому мы окажемся не готовы. И провал случается. И теперь наша забота состоит в том, чтобы выбраться из него.

    Вот только мало кому удается преодолеть даже первый провал. Главная проблема здесь в том, что к провалу себя нужно подготовить, в первую очередь — морально. Однако, в традиционной схеме развития привычки никогда не уделяется время на подготовку к провалу, который точно случится. Считается, что провал — это неудача, хотя она имеет гораздо больше отношения к успеху.

    Максимум, который можно найти в руководствах по развитию привычек — упоминание о том, что провалы — это нормально. Но большинство людей относятся к провалам именно негативно и нужно помочь исправить эту установку, которая тормозит развитие привычек. Нужно вытащить эту проблему на поверхность, чтобы ее можно было изучить.

    Мы начинаем связывать якорь с действием в награждать себя за это. Довольно простая схема. В которой обязательно случаются провалы. Большинство людей бросает привычку уже после первого провала. Но исследования показывают, что до пяти провалов на весь период развития привычки — не просто допустимо, иногда даже обязательно.

    То, что называется «провалом», на самом деле очень значимый этап развития привычки. Да, слово «провал» имеет негативное значение, но это негативное значение на это слово повесили мы сами в своей погоне за перфекционизмом. Только провал способен «перезагрузить мозг», чтобы следующий подход был действительно лучше. Если что-то получается с первого раза и без ошибок, значит, это не такая уж и сложная задача и почти ничего нового в ней нет.

    Но развитию способствует только та деятельность, которая не удается с первого раза. Паузы нужны для критической оценки достигнутых результатов и спокойного взгляда на свои действия, чтобы понять, чего же в них не хватает. Выполняя каждый день ритуал привычки, сделать это почти невозможно. Нужна пауза. И если вы не хотите сделать ее сами, ваш мозг поможет вам в этом. Независимо от вашей воли.

    
      «Чужие» привычки

    
    Некоторые привычки просто не развиваются. Каждый раз находится проблема, каждый раз приходится начинать сначала. При том, что одни привычки продвигаются быстрее или медленнее, некоторые привычки будто бы сопротивляются тому, чтобы их можно было развить. И этому не находится внятных объяснений.

    Возможно, это просто «не ваши» привычки. Просто оставьте их. Вы сможете вернуться к ним позже, когда придет время. А пока с пользой тратьте время на развитие других, не менее полезных привычек. Возможно, причины станут понятны позже. Не стоит упираться в эти привычки и тратить время. Во всяком случае, сейчас этого делать не стоит.

  

    
        
  
    
      Подготовка к путешествию

    
  

    
        
  
    
      Веселье

    
    Ключевой фактор, который позволяет добиться успеха во многих сферах, включая развитие привычек — непринужденное и веселое отношение к процессу. Несмотря на то, что в книге я рассматриваю весь процесс серьезно, нельзя недооценивать отношение к нему как важную составляющую успеха. Жизнь и так очень сложна, незачем усложнять ее еще больше.

    Если действие привычки вызывает напряжение и оно не превращается в удовольствие по мере развития привычки, то такая привычка будет постоянно требовать волевых усилий. Это уже не привычка, а необходимость. Но когда занятие приходится по вкусу, на него очень легко тратить время и результат не заставит себя ждать. Он станет просто неизбежным.

    Привычки требуют перемен. Но изменить себя самого — задача не из легких. И усложнять ее тоже незачем. Именно поэтому к развитию привычки нужно относиться больше как к игре: пробовать разные подходы, смеяться над неудачами, заряжаться энергией от трудностей. Но это не означает, что подход должен быть поверхностным.

    Когда темп развития привычек не превышает наши способности к игре (иными словами, когда привычек не слишком много, чтобы можно было играть с ними), то результат превосходит все мыслимые и немыслимые границы. Именно поэтому в книге я уделил такое большое внимание удовольствию от процесса выполнения действий в привычке и первоначальной «настройке сознания».

  

    
        
  
    
      Развитие привычки — это образ жизни

    
    Один из основных принципов метода развития привычек в том, что привычки и их развитие — больше не однократное действие. Развитие привычки это система. Система, которая настроена на максимальную эффективность. Эта система должна поддерживать себя и привычку по мере развития. Именно такой системе посвящена большая часть книги.

    Система развития привычки должна образовывать нечто большее, чем просто сумму ее частей: подготовки, действия и контроля. Эта система обеспечивает новый уровень эффективности развития привычек, оставаясь при этом достаточно простой (насколько это возможно для таких систем) и с четко описанными шагами, которые приводят к результату.

    Если мы относимся к развитию привычки как к однократному действию (например, сегодня я сформировал эту привычку, больше мне ничего не нужно), то лишаемся очень больших возможностей. Система развития привычек — как и всякий навык — совершенствуется по мере использования. Чем больше привычек было развито, тем легче и быстрее развивается каждая следующая.

    Но освоить эту систему целиком сразу нелегко. Поэтому она разбита на две части: сначала описан принцип развития одной привычки, а затем подход, позволяющий параллельно развивать несколько привычек. Постоянными остаются одни лишь перемены, так почему бы не освоить подходящий навык внедрения перемен в свою жизнь?

  

    
        
  
    
      Компоненты привычки

    
    
      Якорь

    
    Якорь — событие или контекст, который служит «спусковым крючком» для действия. «Ага, случилось X, поэтому сейчас я сделаю Y». Якорь запускает действие.

    Нельзя сказать, что якорь является самым важным компонентом привычки. Его важность такая же, как и у других компонентов. Но он является критической частью привычки, без которой она не может существовать. Именно якорь приводит в движение все остальные компоненты.

    Якорь может быть событием. Например, после того, как разбивается фарфор, нужно сказать «на счастье». Разбивающийся фарфор является ключевым событием. Мы окружены постоянно меняющейся средой, вокруг все время происходят какие-то события, что-то движется и меняется. Для якоря как события очень важно выбрать существенный компонент события, чтобы привычка работала в нужный момент при изменяющихся условиях.

    Например, мы говорим «на счастье» не когда кто-то роняет кружку, а когда она разбивается. На случай, если кто-то что-то уронит, есть другая фраза, например, «руки кривые». Эта фраза может иметь приоритет в контекстах, где посуда разбивается непреднамеренно. Кроме того, «на счастье» обычно говорят только о посуде, а не о смартфоне (хотя ничего не мешает говорить и в этом случае).

    Важной составляющей якоря является контекст. Он позволяет «специализировать» привычку. Одни и те же события могут вызывать разные реакции, когда происходят в разном окружении: на улице или в помещении, среди людей или в одиночестве. С помощью разделения по контекстам, мы можем избежать негативных последствий нашей привычки в одних ситуациях, и получить позитивные результаты в других.

    Некоторые привычки требуется выполнять по графику. Например, ложиться спать в 22:00. На начальном этапе придется пользоваться напоминанием и записью в календаре. По мере развития привычки внутренние часы начинают все более точно отсчитывать время и привычка начинает «всплывать» все точнее.

    На первом этапе развития привычки якорь не всегда вызывает связь с действием, и для напоминания используются различные внешние средства, например, будильник в телефоне. Но здесь следует предостеречь от связывания действия с напоминанием. Действие должно связываться со своим якорем. Поэтому всякий раз после напоминания о привычке нужно активировать сначала якорь, а затем — действие.

    
      Действие

    
    Пожалуй, действие является самым понятным компонентом привычки. Тем не менее, оно не всегда так очевидно, например, «хорошо бы заняться спортом». Что подразумевается под «заняться спортом»? Бег, плавание, планка, зарядка по утрам, упражнения с собственным весом, с железом — все это примеры «спорта». Но для привычки нужно что-то конкретное. «Заниматься планкой по 10 минут каждый вечер в 20:00» — гораздо лучше.

    Чаще всего мы начинаем думать о привычке в традиционном смысле именно в контексте действия. Мы говорим, что «было бы хорошо чистить зубы вечером». В таких мыслях уже заключен и якорь и действие. Но для чего мы делаем это действие? В контексте того же «заниматься планкой», цель может быть различной (и исходить из общего «занятия спортом»): сбросить вес, укрепить мышцы, улучшить осанку, развить выносливость (для чего отлично подходит бег).

    Одним из вариантов действия может быть, например, определенный формат внутреннего диалога. В качестве примера может быть следующее: каждый раз утром подходя к зеркалу говорить себе комплименты в течение 2–3 минут. Это простое на первый взгляд действие способно очень сильно изменить жизнь. Но его эффекта придется ждать. Жизнь не изменится за неделю или месяц. Но точно можно сказать, что первые результаты уже будут видны через месяц, нужно просто внимательно смотреть на изменения.

    Таким образом, именно цель определяет то, как мы будем смотреть на результат, чего мы добиваемся. Планка слабо способствует развитию выносливости. Но если под «заниматься спортом» мы подразумеваем именно выносливость, а затем беремся за планку, у такой привычки будет гораздо меньше шансов на закрепление. Ее результата (в ожидаемых показателях) придется ждать очень долго.

    Какую цель мы будем предследовать и как это конкретное действие приблизит нас к ней? Может быть, нужно использовать какое-то другое действие? Что мы подразумеваем под этим конкретным действием, почему именно оно? Формулировка цели отдельно от действия позволяет выявить эти скрытые посылы, из-за которых развалилась не одна привычка.

    Очень важно, чтобы действие могло сопровождаться чувством удовольствия, чтобы привычку можно было закрепить в долгосрочной перспективе. Например, планка может быть «невероятно скучной», и понадобится много усилий для закрепления ее как привычки. В то же время улучшения осанки можно добиться другими «более веселыми» упражнениями.

    
      Вознаграждение

    
    Вознаграждение играет очевидную роль в развитии привычки: оно стимулирует выполнение привычки (действие). Для этого нужна воля (чтобы не «провалиться» пока привычка не выполнена), но метод действует. Но у меня всегда возникал вопрос: ведь нельзя тянуть вознаграждение за привычкой всегда? Если я хочу чистить зубы по вечерам до конца жизни, то я должен буду вознаграждать себя до конца жизни?

    Вознаграждение играет ключевую роль в процессе формирования привычки. Но оно не должно препятствовать процессу поддержания привычки. Держать привычку на «игле вознаграждения» в виде шоколадки или чего-то иного — путь работающий, но очень долгий. По сути своей ожидание вознаграждения должно положительно окрасить процесс привычки и закрепить это положительное ожидание.

    Отсюда появляется вторая роль вознаграждения, о которой часто забывают. Вознаграждение должно стимулировать положительное восприятие самого действия в привычке. Если само действие будет восприниматься положительно, оно станет само себе вознаграждением. Например, мне нравится писать книги и я могу заниматься этим очень долго. Мне не нужно награждать себя шоколадкой после каждой сессии, потому что мне просто нравится думать, превращать мысли в слова и набирать их в текстовом редакторе.

    Это не значит, что я не устаю, что мне просто постоянно хочется писать книги, но я не чувствую давления типа «мне нужно писать». Потому что мне нравится эта деятельность. Однако, мы сейчас говорим о привычках, которые требуют развития именно из-за того, что компонент удовольствия от процесса в них не развит. Или процесс даже вызывает некоторое напряжение. Развитие привычки во многом представляет собой процесс формирования удовольствия от конкретной деятельности.

    Вознаграждение не будет сопровождать привычку вечно, и когда-то привычку нужно будет считать завершенной. На этом самом этапе обычно начинается плавное угасание привычки. После того, как вознаграждение будет исключено из схемы, привычка, по идее, должна сохраниться. Но положительное восприятие процесса сильно ослабнет. Привычка должна быть подготовлена к тому, что рано или поздно она останется без вознаграждения. И тогда единственной поддерживающей силой для нее станет именно удовольствие от процесса.

    Чтобы устранить этот разрыв, нужно уже с первых дней формирования привычки укреплять положительное ощущение от самого процесса, от его связи со своими целями и своим самоопределением. Развить его не так уж и сложно, но это развитие требует дисциплины и небольших последовательных шагов на протяжение многих дней.

    Задача этой книги в том, чтобы помочь сформировать такую привычку, которая будет работать без необходимости в постоянной внешней поддержке. Привычка сама собой устранится, когда необходимость в ней отпадет, если она была связана именно с целями. А произойдет это тогда, когда человек перестанет ассоциировать себя с тем, что он ставил в основе или у него исчезнет та цель, ради которой привычка и вырабатывалась.

    Типичное вознаграждение от процесса — хвалить себя за выполнение привычки во время выполнения действия. Можно выделить отдельное время в конце привычки и одну минуту думать обо всех тех положительных эффектах, которых принесет ежедневное выполнение действия как привычки.

    Свой привычный ритм, особенно ту его часть, которая связана с удовольствиями и отдыхом, можно использовать как вознаграждение. Для этого нужно только поставить якорь и действие раньше привычного ритуала. Вот и первая привычка. Перед тем как утром браться за телефон и начинать листать ленту, выполните зарядку. Пусть чтение ленты будет вознаграждением. Это реально действенный метод. Но не забывайте об удовольствии от зарядки и ее конечной цели.

    Вознаграждение не должно быть отсроченным или накопительным: я буду всю неделю работать а потом закажу ужин. Оно должно максимально близко стоять к действию. В идеале — находиться прямо внутри действия. Такая привычка имеет гораздо больше шансов на успех.

  

    
        
  
    
      Цели

    
    
      Цель привычки

    
    Цель развития каждой привычки должна быть долгосрочной. Привычка не предназначена для решения сиюминутных задач, для этого есть более подходящие инструменты. Но для решения долгосрочных задач, которые требуют ежедневного «ритмичного» труда — привычка подходит идеально. Поэтому и действие в привычке должно быть таким, которое будет давать не только сиюминутный, но и накопительный эффект.

    Цель всегда должна определять привычку, а не наоборот. Поэтому сначала должна формулироваться именно цель, и уже к ней должны подбираться подходящие привычки. Даже когда появляется мысль в виде готовой связки якоря и действия, эту связь нужно «перебрать»: разделить на части, проанализировать, заменить компоненты (при необходимости) и собрать заново.

    
      Цель развития

    
    Цель развития привычки — закрепить связь между якорем и действием. Она отличается от цели самой привычки, например, нормализовать вес. Цель развития привычки всегда остается одной и той же для любой привычки. И, поскольку, главными компонентами привычки являются якорь, действие и их связь, то формирование привычки направлено именно на них.

    По мере развития привычки, так же будет изменяться отношение к действию. Идеально, когда действие является вознаграждением и приносит удовольствие. Но если это не так, наша задача в том, чтобы сделать именно это — чтобы действие приносило удовольствие.

  

    
        
  
    
      Транстеоретическая модель

    
    С одной стороны у нас есть модель привычки: якорь–действие–вознаграждение. Но эта модель, хоть и описывает процесс работы привычки, почти ничего не говорит о том, как эту привычку сформировать. Очевидно, что понадобятся все компоненты привычки, чтобы она заработала, но этого часто оказывается недостаточно.

    Большим прорывом в сфере понимания того, как формируются привычки, стала транстеоретическая модель. Впервые о ней заговорил Джеймс Прочаска из Университета Род-Айленда. Эта модель называется транстеоретической потому что она не фокусируется на одной конкретной теории в психологии, а совмещает их вместе.

    Транстеоретическая модель описывает процесс формирования привычки, позволяет проанализировать его: от появления идеи, ее оценки, принятия решения, подготовки, далее к действию и последующему контролю результатов.

    Транстеоретическая модель важна не только тем, что она разбивает процесс на этапы, описывает их по отдельности и взаимосвязи. Главный результат разработки этой модели в том, что она сдвинула понимание привычки как результата на привычку как процесс. Теперь мы не просто знаем куда нам нужно прийти, но и знаем каким маршрутом.

    Вся книга основана на том же подходе, который использовался при создании транстеоретической модели — привычка это процесс развития. У этого процесса есть этапы, каждый из них играет свою роль и служит своей задаче. Все вместе они приводят к результату. Когда что-то не получается, можно проанализировать процесс и исправить пробелы.

  

    
        
  
    
      Факторы окружения

    
    
      О важности факторов

    
    На каждую привычку, на каждого человека оказывает влияние огромное количество факторов. Это и мысленный диалог, который происходит в наших головах, это и фразы наших близких (и не очень близких) людей, это и наша интерпретация происходящих с нами событий. Это экономическая и социальная обстановка в стране. В разной мере все они оказывают влияние.

    Если мы пытаемся свести их к очень простой схеме из двух шагов, наши попытки следовать ей неизбежно потерпят крах. Схема оказывается слишком упрощенной и не справляется со всеми вызовами, которые подбрасывает реальная жизнь. О таких схемах пренебрежительно говорят «теоретическая».

    В книге много внимания уделено отдельным факторам, но список охватывает только вершину айсберга. В своей практике вы наверняка обнаружите свои собственные факторы, которые будут влиять на ваши привычки. Но некоторые факторы очень важны почти во всех случаях. Сюда относится уровень мотивации, поддержка от других и организация внешней среды.

    
      Уровень собственной мотивации

    
    Мотивация — довольно сложное понятие. Это весь комплекс факторов, внутренних процессов, которые побуждают к действию и сохраняют его устойчивость. Весь этот комплекс факторов имеет очень большое значение для успеха в развитии привычки.

    Описанный метод развития привычки подразумевает, что у читателя есть первоначальный «запал». Привести его в более устойчивую форму — задача этой книги. Последовательно через проработку ситуации в воображении и удовольствие от процесса выполнения привычки.

    Высокий уровень мотивации помогает искать выход даже после многочисленных провалов. Снова и снова возвращаться к задаче. Но не всегда повышение уровня мотивации имеет прямую связь с результатами. Даже наоборот — слишком высокий уровень мотивации будет препятствовать конечному результату. Там, где нужно отдохнуть и восстановить силы, человек, движимый сильной мотивацией, будет продолжать работать. Этот эффект носит название закона Йеркса–Додсона.

    Именно поэтому так много внимания уделяется тому, чтобы развивать привычку не слишком быстро. Это позволяет снизить мотивацию, когда она резко возрастает и может навредить. Чересчур большое напряжение в один из дней (даже когда оно кажется «естественным»), приводит к «истощению» в последующих днях. На восстановление потребуется гораздо больше времени.

    Например, одна из моих привычек — писать материалы для книги каждый день. Минимум — три тысячи символов. Это нижний предел. Но у меня есть и верхний предел. Бывают такие дни, в которые пишется очень хорошо, поток идей просто невероятный. Можно написать и десять и двенадцать тысяч. Но после шести тысяч я закрываю редактор и больше его не открываю. Я знаю, что если я напишу двенадцать тысяч, я могу «застрять» на неделю (за которую я мог бы написать больше двадцати тысяч). Это разрушает ритм. Поэтому я ограничиваю себя даже когда пишется хорошо.

    
      Время дня имеет значение

    
    Успех развития привычки зависит от того, в какой части дня она выполняется. Разумеется, есть привычки, например, «чистить зубы перед сном», которые жестко закреплены за временем дня. Но если говорить об успешности развития привычек, то время дня имеет значение. Поэтому если якорь не связан явно с конкретным временем дня, лучше поставить развитие привычки (хотя бы на первое время) на утренние часы.

    Сразу после пробуждения мы действуем почти на автомате. Эффективность принятия решений невысока. Воля еще «не проснулась». Именно по этой причине так трудно бывает начать делать утреннюю зарядку, особенно если она включает в себя много активных упражнений. Вместе с тем, действуя «почти на автомате», многие привычки, которые будут включены в этот период времени (та же зарядка), будут обладать удивительной стойкостью. Их трудно развивать, но так же трудно от них избавиться.

    Лучше всего привычки развиваются утром, но не сразу после пробуждения. Утром общее состояние организма позволяет выполнять волевую работу. Недаром многие коучи советуют «съедать лягушку» именно утром. Вечером на нее уже не останется волевых сил. Утреннее время лучше всего подходит для хорошей интеллектуальной работы, пока голова «еще свежая». Принятие решений, для которых нужна воля, выполнение таких действий лучше всего удается именно утром.

    По мере продвижения времени дня, мы выполняем множество разных дел, которые часто требуют волевых усилий. Например, работа. Воля истощается. Вечером мы действуем на автомате не потому что «не проснулись», а потому что воля истощилась за день. Привычки, которые должны выполняться вечером, могут оставаться «в планах» довольно долго. Но с ними та же история, что и с утром — развивать их трудно, но избавиться тоже.

    Считается, что воля, способность к волевым действия, восстанавливается за время ночного сна. Но нужно учесть, что если слишком сильно напрягать волю на протяжение многих дней подряд, рано или поздно она «провалится» — даже утром не будет сил для выполнения привычки. В таком долговременном забеге, как формирование привычки, следить за «уровнем воли» чрезвычайно важно. Но этот провал всегда дает знать о себе заранее — усталостью и ленью. Важно обратить на это внимание и вовремя снизить нагрузку.

    У разных людей пик активности и воли приходится на разное время. Это очень легко выяснить, если развивать привычки в разное время дня. Но обычно даже и без этих тестов каждый человек может сказать, когда он полон сил и способен делать дела, которые ему не нравятся, но необходимы. Иными словами, когда воля находится в наилучшей форме. Чаще всего это время приходится на утро.

    
      Поддержка от других людей

    
    Поддержка имеет очень большое значение, но она должна быть настоящей. Бывают такие ситуации, когда человек внешне соглашается оказывать поддержку, но в действительности полностью равнодушен. Очень быстро он забывает о своей роли. Полагаться на такого человека вряд ли можно называть хорошей идеей. В таком случае лучше сформировать поддержку внутри себя.

    Есть еще более плачевная ситуация. Если человек, которого мы попросили оказать поддержку, на самом деле настроен против нашей новой привычки (иногда он может даже не осознавать этого). В этом случае вступает в силу ситуация из раздела «Препятствия людей». Внешне все может выглядеть хорошо, но последствия будут крайне разрушительными.

    Когда наш внутренний голос настроен против нас самих, внешняя поддержка может оказаться тем самым ключем, который поможет преодолеть это сопротивление. Но в любом случае нам самим придется приложить много усилий к тому, чтобы перевести наш собственный внутренний голос на нашу сторону. Ведь внешняя поддержка не будет длиться вечно, и только внутренняя поддержка останется с нами столько, сколько потребуется.

    Пока наш внутренний голос настраивает нас против привычки (явно или неявно), привычка находится под угрозой. Ее нужно контролировать. Поэтому перевод внутреннего голоса в разряд союзников по каждой конкретной привычке является важным этапом в формировании устойчивой и надежной привычки. Когда внутренний голос стоит на нашей стороне, развитие привычки проходит гораздо легче.

    Людям, которые оказывают нам поддержку, совсем не обязательно развивать привычку вместе с нами. Такой подход может привести к навязыванию им «чужих» привычек, которые долго не протянут. А если наша собственная привычка держится только на соревновании или коллективном выполнении, то после того как коллектив развалится, привычка угаснет.

    Поддерживающие нас люди могут напоминать нам о привычках, когда якорь не связан четко с временем. Это помогает удержать страйк и успешнее сформировать привычку. Технические средства не могут напомнить нам правильным тоном голоса и добавить пару слов одобрения. А люди могут.

    Когда другой человек обсуждает с нами нашу привычку, он выбирает другие слова, по-другому строит аргументацию, даже если мы отлично понимаем друг друга. В этих отличиях проявляется взгляд со стороны. Он может быть очень ценным для развития некоторых особенно сложных привычек, поскольку может вытащить на свет те самые причины, которые так сильно замедляют прогресс.

    Бывают такие привычки, для которых найти поддержку в людях очень сложно. Это может происходить по разным причинам. В таком случае большая часть роли поддержки ложится на нас самих. Это совсем не плохо, просто такие привычки требуют более тщательной подготовки и внимания к деталям.

    Не привязывайтесь слишком сильно к внешней поддержке. Она может помочь, но основная работа по развитию привычки все равно будет на ваших плечах. И основная поддержка привычки всегда будет в вашем собственном внутреннем голосе.

    
      Некоторые привычки легче других

    
    Если взять список полезных привычек (который есть у каждого человека), окажется, что не все привычки в нем развиваются одинаково легко. Некоторые привычки развить гораздо легче других (особенно вредные, да-да). Разница может быть не видна снаружи, но она есть. Какие-то привычки более приятные, чем другие. Некоторые привычки легко развивать потому что для них готова большая часть окружающей среды: внутренний голос на нашей стороне, есть все необходимое для действия, очевидные и четкие якоря. Такие привычки иногда даже развиваются почти сами собой.

    Не впадайте в отчаяние, если первая же привычка развивается с большим трудом. Развитие привычек нужно освоить, тогда оно станет приносить свои плоды. Систему нужно адаптировать под себя, понять свои сильные и слабые стороны, что дается легко, а что требует повышенного внимания. Именно тогда развитие каждой новой привычки будет проходить легче и эффективнее.

  

    
        
  
    
      Журнал контроля

    
    Журнал нужен для организованного ведения записей о привычках. Поскольку развитие привычки займет достаточно длительное время, будет лучше сохранять все записи в систематизированном виде. Особенно это актуально в случае системы развития привычек. Журнал может иметь любую форму, я предпочитаю электронные файлы, но бумажный журнал тоже подходит. Выберите вариант, который подходит именно вам.

    Журнал можно организовать двумя способами: по привычкам и по датам. Вариант по датам кажется привычнее (больше похож на дневник), но вариант организации по привычкам имеет ряд преимуществ. Привычки не взаимодействуют друг с другом очень часто, но видеть ход развития каждой привычки гораздо важнее.

    Ведение журнала повышает шансы на развитие привычек. Если цель сформулирована в письменном виде, она постоянно напоминает о себе в первоначальном варианте. Чтобы не забыть о ней нужно только регулярно открывать журнал. А еще это определенный контракт, пусть даже с самим собой. Физический предмет, а не просто поток мыслей.

    Кроме того, возникает соревновательный дух — сколько времени я смогу продержать привычку до провала в этот раз? Насколько дольше я смогу удержать страйк? Журнал позволяет легко следить за всем этим. А еще журнал позволяет обращаться к своему прошлому опыту по развитию других привычек. Изучать ошибки в прошлом, чтобы избежать их в будущем.

    И, конечно же, он является свидетелем всех прошлых трудностей и побед, хранилищем мыслей и решений. Когда дела идут особенно плохо, открывайте этот «журнал достижений». И вы увидите, что трудности случаются не в первый раз и что они вполне преодолимы. И они даже могут дать новый импульс в развитии, принести новые идеи или просто укрепить веру в себя и свои способности.

  

    
        
  
    
      Готовность к долгому забегу

    
    Пожалуй, одним из самых сложных этапов на пути к успешному развитию привычек является принятие того факта, что потребуется время. Потребуется совсем немного усилий, но потребуется очень много времени. Потребуется много времени не в смысле затрат времени, а длительный период времени, в течение которого будут происходит намеченные изменения.

    В каком-то смысле этот подход даже легче традиционного — он не требует таких больших затрат силы воли. Но он требует умения ждать. Того самого умения, которое отделяет победителей от проигравших. Того умения, которое позволяет работать, пока не накопится достаточный потенциал, который «выстреливает». И человек просыпается «знаменитым». Но для того, чтобы в один день «проснуться знаменитым», ему понадобилось 5–10–20 лет труда. Труда, в котором было почти не видно результата.

    И чтобы поддерживать себя на всем этом этапе, понадобится вознаграждение. Поначалу это будет отдельное вознаграждение, а потом — удовольствие от самого процесса. Формирование привычки требует готовности к такому долгому забегу, а система формирования привычек — тем более.

    Разумеется, на этом долгом пути будет полно проблем, ошибок, провалов. Это часть жизни. Но вот вопрос: как вы относитесь к провалам? Мне не очень по душе «позитивный взгляд», когда говорят, что провалы многому учат. Часто это делается с таким вымученным лицом, что лучше уж так вообще не делать. Независимо от нашей воли провалы случались, случаются и будут случаться. И лучшее, что мы можем сделать в наших планах — предусмотреть действия по выходу из них. В системе развития привычек провалам и путям выхода из них уделено особое внимание.

  

    
        
  
    
      Уверенность в себе и своих возможностях

    
    
      Внутренние убеждения

    
    Наши внутренние убеждения играют очень важную роль не только в процессе формирования привычек, но даже в их выборе. Поэтому, если наши убеждения стоят на нашей стороне, развитие привычек сильно упрощается. А вот если «привычки всегда давались мне с трудом, я какой-то не такой», то не стоит надеяться, что развить привычку будет легко. Сначала нужно исправить убеждения.

    Большая часть работы здесь состоит в хорошей настройке нашего собственного внутреннего диалога, который на первых порах перестанет препятствовать развитию привычки, а на более поздних этапах будет поддерживать выполнение привычки. То, что мы говорим сами себе, самым прямым образом отражает наши собственные убеждения, которые могли быть истинными в прошлом, но не обязательно являются таковыми сейчас.

    
      Развитие любой привычки доступно каждому

    
    
      Развитие привычки доступно любому человеку. Привычки уже есть у каждого, включая меня. Привычки не зависят от способностей, они лишь результат ежедневной работы.

    

    Привычки являются встроенным механизмом мозга. Они помогают нам справляться с огромным количеством решений каждый день. Любой может развивать привычки вне зависимости от способностей, дохода, окружающей обстановки. У каждого уже есть привычки, которые сформировались стихийно, и те, которые были развиты самостоятельно.

    Все, что нужно для развития новой привычки — делать один шаг каждый день. Всего лишь упорная и систематическая работа. Эта задача не так проста, как может показаться. Но она не так уж и сложна, просто нужно использовать эффективные методы. Привычка не зависит от способностей. Она — результат ежедневной работы.

    Любой большой путь начинается с первого шага. За ним следует второй. Третий. Пятый. Десятый. Появляются первые результаты и идти дальше становится интереснее. Сотый. Дорога становится привычной. Любой человек может пройти любой путь. Ему только нужна причина сделать следующий шаг сегодня.

    Поначалу будет страшно, это нормально. Выходить за пределы привычных действий всегда непросто. Но этот страх не должен парализовать. Всегда есть пространство для маневра. Именно благодаря этому успеха добивается тот, кто систематически прилагает даже небольшие усилия к достижению своей цели.

    
      Развитие привычки требует усилий

    
    
      Развитие привычки потребует от меня усилий. Мне нужно делать шаг каждый день, не пропуская ни одного. И у меня есть для этого все необходимое.

    

    Разумеется, на изменение привычного уклада жизни понадобится приложить усилия. Нужно будет делать то, чего раньше делать не приходилось. Усилия могут казаться нам незначительными или титаническими, но их величина всегда остается примерно постоянной. Меняется только наше отношение к этим затратам эмоциональной и волевой энергии.

    Важно не попасться на удочку ложных убеждений. Если думать, будто развивать привычку легко, первая же завоздка напрочь «выбьет из седла». Если думать о привычке как о тяжелой работе, потребуется гораздо больше сил, которые можно было бы использовать более продуктивно. Прогресс замедлится.

    Привычка где-то посередине. Это не легко, но и не сложно. Нужно просто разобраться с тем, как сделать этот процесс эффективным. Эта книга как раз и рассматривает привычку с разных сторон. Изучает, что нужно делать в той или иной ситуации и как справиться с кризисами.

    
      Развитие привычки требует времени

    
    
      Я буду продолжать, даже если результата не видно. Скрытое обучение никогда не останавливается. Я буду внимателен к процессу, а результат будет.

    

    Одна из самых больших проблем в развитии привычек — цель, ради которой развивается привычка. Результат привычки хорошо появляется обычно только через несколько недель. Все это время приходится действовать в условиях неопределенности. Непонятно, в правильном ли направлении идешь и какой результат может получиться.

    Изменить жизнь в один день можно, но для этого обязательно требуется потрясение. Самое интересное в том, что создать такое потрясение самому себе невозможно. Оно может прийти только извне. Да и неизвестно, какие последствия будут после этого потрясения и насколько человек готов с ним справиться. Полно случаев когда человек не справлялся.

    
      Жизнь сама по себе может измениться в одночасье, но изменить ее за час невозможно.

    

    Второй путь — постепенное движение. Шаг за шагом. День за днем. Этот путь достаточно прост и доступен каждому. Но требует терпения, которое в современном мире стало настоящей роскошью. Нет ничего трудного в том, чтобы делать один шаг длиной в три минуты каждый день. Тратить три минуты на то, что будет приносить пользу годами. Но вместо этого мы предпочитаем смотреть эти три минуты на котиков в Интернете. Потому что так привыкли.

    Никакие попытки не помогают ускорить процесс развития привычки. Требуется время чтобы из маленькой семечки выросло большое и красивое дерево. И этот процесс нельзя ускорить без последствий. Именно поэтому так важно уделать совсем немного времени, но каждый день.

    
      Развитие привычки требует ресурсов

    
    Для всякой привычки кроме времени нужны и другие ресурсы. В первую очередь это то, что называется «волей» или «желанием». Не имея необходимого настроя на изменение своей жизни развить привычку не удастся. Если мы слишком сильно напрягаем свою волю, выполняя задачи, которые не считаем нужными или приятными, воля истощается и ей потребуется время на восстановление.

    Но всякой привычке нужны и другие ресурсы. Каждой привычке понадобится время. Например, чистить зубы вечером нужно всего пару минут. Но эту пару минут нужно выделить из всего потока дня и отдать только этой привычке. Еще важнее время становится для привычек, которые запускают деятельность. Некоторым привычкам выделять отдельное время на действие не нужно, они оказываются встроенными в нашу жизнь. Примером такой привычки может быть «улыбаться знакомым людям при встрече». Но на проработку ситуации время понадобится.

    Есть и другие ресурсы, но всем привычкам понадобится именно время. Другие ресурсы, которые требует привычка, тесно связаны с окружающей средой, в которой существует привычка. Фактически, все, что нужно для выполнения действия составляет ресурсы привычки. И если ресурсов недостаточно, то развить привычку очень трудно. Хорошо то, что потребности привычек в ресурсах очевидны.

    
      Развитие привычки всегда окупается в долгосрочной перспективе

    
    
      В долгосрочной перспективе привычка всегда окупается с лихвой. Сделать шаг сейчас, значит, инвестировать в свое завтра. Развитие привычки является именно такой инвестицией.

    

    Привычки окупаются. Больше половины времени бодрствования мы проводим на «автомате», следуя своим привычкам. Только подумайте, что это как минимум 8 часов каждый день. Умноженные на 365 дней, они представляют собой почти три тысячи часов — просто непреодолимую силу. При работе по 8 часов в день пять дней в неделю мы за год отрабатываем всего чуть меньше двух тысяч часов. С привычками мы проводим в полтора раза больше времени, чем с работой. Именно привычки делают вашу жизнь такой, какая она есть. Именно они двигают вас вверх и именно они держат вас на месте.

    Бывают такие привычки, результаты которых трудно увидеть, пока мы находимся в своей привычной среде. Кажется, вроде развил привычку, вроде все работает, а результат — так себе. Но стоит случайно оказаться в непривычной ситуации, как на первый план выступают именно действия на автомате. И тут привычки проявляются в полной мере независимо от того, «хорошие» они или «плохие».

    Результаты развития привычки не всегда будут проявляться быстро. Чем большее сопротивление нужно преодолеть, включая все неучтенные факторы, тем больше времени понадобится усердствовать над привычкой. Но результат будет. Он может потребовать очень много времени (и развитие такой привычки будет крайне неэффективным занятием), но он будет. А уж если взяться на привычку, к которой все подготовлено — результат появится быстро.

    
      Привычки изменяют жизнь к лучшему

    
    
      Привычки, которые я буду разрабатывать, изменят мою жизнь к лучшему. Для этого я их и развиваю.

    

    Сознательно развиваемые привычки должны изменять жизнь к лучшему. Но это далеко не всегда оказывается так. Если смотреть на привычку слишком примитивно, ее влияние может распространяться далеко за пределы наших представлений, и суммарный эффект может оказаться отрицательным. Чтобы избежать этого, в методе этой книги все привычки проходят довольно длинную стадию проверки и принятия.

    Начальный этап требует некоторой подготовки и напряжения воли. Это естественная часть развития привычки. Важно помнить, что так будет не всегда, это временный этап. Собственно, ради этого привычки и развиваются — чтобы вывести желаемые действия на уровень «автоматических». Но в процессе потребуется приложить усилия, чтобы преодолеть существующую инерцию. Эти затраты ни в коем случае не должны учитываться как постоянные.

    Развитие привычек, как и всякое действие в жизни, несет в себе риски. Что-то может не получиться, что-то приведет к другим результатам, что-то потребует больше (или меньше) времени. От этого риска не застрахован никто. Но его можно уменьшить, если развивать привычки не наскоком, а систематическим методом.

    
      Как поверить в свои способности

    
    Предыдущие главы подробно разъясняли отдельные аспекты уверенности в своих возможностях. Остается только собрать их вместе и проработать. Это упражнение поможет укрепить уверенность в своих возможностях и повысить шансы на успех в развитии привычек.

    Весь «манифест привычки» выглядит следующим образом:

    
      Манифест привычки

      1. Развитие привычки доступно любому человеку. Они уже есть у каждого, включая меня. Привычки не зависят от способностей, они лишь результат ежедневной работы.

      2. Развитие привычки потребует от меня усилий. Мне нужно делать шаг каждый день, не пропуская ни одного. И у меня есть для этого все необходимое.

      3. Я буду продолжать, даже если результата не видно. Скрытое обучение никогда не останавливается. Я буду внимателен к процессу, а результат будет.

      4. В долгосрочной перспективе привычка всегда окупается с лихвой. Сделать шаг сейчас, значит, инвестировать в свое завтра. Развитие привычки является именно такой инвестицией.

      5. Привычки, которые я буду разрабатывать, изменят мою жизнь к лучшему. Для этого я их и развиваю.

    

    Достаточно читать этот текст вслух ежедневно. Это займет всего пару минут. Читайте этот манифест вдохновенно и выразительно, как будто стоите на трибуне и стараетесь вдохновить других людей. Это очень помогает и самому заразиться вдохновением. Понадобится немного упорства, всего три недели. Результаты не заставят себя ждать. Нужно инвестировать немного эмоций в желание развивать привычки и дальше это желание будет вести вас вперед.

    Обращайте особое внимание на те участки, с которыми вы не согласны. Очень скоро вы заметите, что не испытываете такого напряжения при их чтении. Этот эффект называется нейропластичностью мозга. Если вдохновенно и с уверенностью читать любой текст, очень скоро в него начинаешь верить.

    Этот текст нужен только для начального толчка в развитии привычек. Дальше, по мере того, как вы будете развивать привычки, видеть краткосрочные и долгосрочные результаты, «уверенность убеждения» заменится на «уверенность опыта». Вы на собственом опыте убедитесь, что привычки работают и как они работают в вашем конкретном случае.

  

    
        
  
    
      Путь привычки

    
  

    
        
  
    
      Календарь стадий

    
    Полный цикл развития привычки занимает 36 недель (около 8 месяцев). Но не стоит отчаиваться, результат становится виден гораздо раньше. Такой большой срок нужен, чтобы убедиться в стабильности привычки. Именно поэтому я разработал систему, которая позволяет развивать привычки параллельно, но чтобы они зависели друг от друга как можно меньше. И тогда за 8 месяцев можно развить аж до 36 привычек. Система параллельного развития привычек подробно рассмотрена в следующих главах.

    Понедельный план развития привычки выглядит примерно так:

    1 — Постановка цели (Еженедельно)

    2–3 — Принятие решения, проверка решения (Еженедельно)

    4–6 — Подготовка (Ежедневно, по необходимости): проработка ситуации, подготовка внешней среды, подготовка поддержки, подготовка к провалу

    7–9 — Действие (Ежедневно): поддержка, проблемы, результат

    10–12 — Поддержка (Ежедневно)

    13–24 — Сильный контроль (Ежедневно)

    25–36 — Слабый контроль (Еженедельно)

    План развития привычек требует еженедельно выделять время на работу с привычкой. Эта задача называется «еженедельный обзор». Потребуется немного времени: от 5 до 15 минут, иногда до 30 минут. Запланируйте на него время в удобный для себя день недели. У меня это утро среды.

  

    
        
  
    
      Сопротивление изменениям

    
    Первый этап подразумевает, что человек еще не понял необходимость перемен. На этом этапе не возникает даже мыслей о том, что нужно что-то делать. Трудно определить точные границы этого этапа, но точно ясно, что он заканчивается в тот самый момент, когда человек говорит себе «Я должен / Мне нужно что-то с этим делать». Когда он наконец понимает, что что-то идет не так и ситуацию необходимо исправлять.

    Только после этого возможны положительные сдвиги в формировании привычки. Часто окружающие люди пытаются «открыть глаза» на необходимые перемены, но их попытки не заканчиваются успехом до тех самых пор, пока человек самостоятельно не решится на них. Именно поэтому этап называется «сопротивлением изменениям».

    
      Ты получишь ответ тогда, когда сам найдешь его, а не когда тебе скажут где его найти.

    

    С этого момента начинается формирование новой формы поведения — привычки. На этом этапе ключевым является изменение внутренней установки с «все в порядке» на «мне нужно что-то изменить и я буду что-то делать». Этот этап играет ключевую роль в самой возможности формирования привычки. По окончании этого этапа становится ясно, в какой области нужны изменения.

    Ключевая проблема этапа — точно неизвестно, как перейти к пониманию проблемы. Чаще всего это похоже на озарение. Или в голову просто приходит мысль: «Что-то нужно с этим делать». В задачу этой книги не входит попытка осмыслить этот этап.

    Чем тратить время на попытки понять переход этого этапа, лучше оставить его подсознанию. Если спросить, каждый человек сможет назвать хотя бы пять привычек, которые он считает важными для себя и которые он еще не развил. Материал для работы есть, с него и стоит начать.

  

    
        
  
    
      Постановка цели

    
    Итак, у вас появилась идея о переменах, о новой привычке в своей жизни. Что дальше?

    В первую очередь нужно определить какой цели должна подчиняться привычка. Иными словами, зачем она нужна? Пытаться развивать привычки просто потому что «это полезно» — бессмысленное занятие. Такие привычки, не имея под собой фундамента цели, исчезают очень быстро, даже если развиваются по методике. Цель должна быть хорошо сформулированной и персональной.

    Чтобы хорошо сформулировать цель, которая с большей вероятностью приведет к желаемым результатам, можно использовать широко известное правило SMART. Его суть можно описать в пяти словах:

    


    Specific (Определенная)

    Цель должна быть определенной, а не размытой, вместо «жить лучше» можно сказать «увеличить доход». Сама по себе цель уже должна ориентировать в определенном направлении. Что нужно делать, чтобы «жить лучше»? Даже трудно сказать. А вот «увеличить доход» — вполне конкретные направления: повысить квалификацию, найти другую работу, повысить эффективность.

    


    Measurable (Измеримая)

    Цель должна быть измеримой. Можно сказать «увеличить доход», но как узнать, что цель достигнута? Лучше будет сказать «увеличить годовой доход на 15% от текущего значения», или даже еще лучше «увеличить доход до 1000 рублей за час работы».

    Не для всякой цели легко найти измеримый показатель. Если непонятно, какой показатель нужно использовать, можно обойтись вариантом «да/нет».

    


    Achievable (Достижимая)

    Цель должна быть достижимой. Ставить цель заработка в размере 1000 рублей за час работы, получая при этом 100 — очень большой рывок вверх. Очень велика вероятность вообще не достигнуть этой цели. К тому же, очень трудно понять направление движения, особенно если раньше подобного опыта не было. Такая задача не для привычек.

    


    Relevant (Значимая)

    Цель должна иметь значение персонально для вас. Не потому что так говорит кто-то из родственников или важных для вас людей. А потому что вы сами считаете это важным. Потому что вы будете гордиться своим достижением. Попытки достигнуть в своей жизни чужих целей приводят к разочарованию.

    


    Time Bound (Временная)

    Цель должна быть ограниченной по времени. Только в таком случае будет стимул браться за нее прямо сейчас. Если цель не ограничена по времени, ее достижение растягивается на неопределенный срок. Гораздо дольше, чем следует. При этом нужно принять во внимание существующие ограничения, возможности по времени и ресурсам. Тогда цель может превратиться в «увеличить доход с 800 до 1500 рублей за час работы до 1 января (то есть за 12 месяцев)».

    


    Когда цель за пять простых шагов превращается из «жить лучше» в «увеличить доход с 800 до 1500 рублей за час работы за 12 месяцев», у нее становится гораздо больше шансов на воплощение. У нас появляется гораздо больше определенности относительно того, что же мы подразумеваем под «жить лучше» и появляются мысли о том, как же этого достичь.

    Первой строчкой на листе контроля привычки становится цель. Дальше начинается работа по календарю.

    Если позже станет понятно, что цель нужно редактировать — смело исправляйте ее. Не нужно держаться за первоначальную цель только потому что «она однажды была поставлена». Жизнь изменяется, мы узнаем о себе что-то новое, обдумываем ситуации и цель становится более ясной и понятной. И если новая цель лучше подходит под текущую ситуацию — стоит заниматься именно ею.

  

    
        
  
    
      Принятие решения

    
    
      Метод экспресс-оценки

    
    Всякую привычку первоначально нужно оценить на пригодность. Для этого подходит экспресс-метод. Понадобится лист бумаги. В левой половине запишите «за», в правой — «против». Затем запустите таймер на 10 минут и заполните обе половины всем, что придет в голову. Любыми аргументами, которые могут иметь значение лично для вас. Таймер нужен для того, чтобы поиск вариантов не превратился в «вечный». Еще это заставляет мозг работать в усиленном режиме.

    После того как время закончится, сделайте перерыв на пару минут и возвращайтесь к записям. Теперь их нужно оценить. Записи в левой половине таблицы оцените со знаком «+», а в правой — «-». Напротив каждой записи поставьте цифру 1, 2 или 3:

    1 — не очень важный аргумент, но учесть его нужно;

    2 — аргумент среднего веса;

    3 — важный аргумент.

    Теперь сложите все оценки левой и правой половины таблицы. Если получилось положительное число — эта привычка подходит для развития. Если получилось отрицательное число — вариант привычки неприемлем. Может быть, нужно изменить что-то в формулировке привычки, чтобы она лучше соответствовала вашим целям? Подобрать другой якорь, действие или вознаграждение?

    Не старайтесь избавиться от всех пунктов с отрицательной стороны списка или игнорировать их. Они должны присутствовать, иначе возникает два вопроса: почему эта привычка еще не развита? неужели ничего ней не препятствовало? Наличие страха или неопределенности в отрицательной стороне списка — практически обязательный пункт. С ним даже не стоит сражаться, просто положительные эффекты должны пересиливать этот страх. Он проходит сам собой по мере развития привычки.

    Положительная оценка привычки важна, но значение должно быть небольшим. Если преимущество оказывается слишком много или они слишком весомые, возникает целый ряд вопросов. Почему эта привычка возникла только сейчас, если она такая важная? Правдива ли оценка или преимущества привычки преувеличены, а недостатки — приуменьшены? Все ли учтено?

    Этот метод позволяет снизить влияние эмоциональной оценки привычки. При развитии всякой привычки эмоциональная составляющая очень важна, но если она становится неуправляемой, то привычка из «хорошей» может превратиться в «плохую». Это совсем не тот вариант, ради которого стоит развивать привычку.

    
      Выработка решения

    
    После того, как возникло понимание и необходимость перемен, наступает второй этап. Задачей этого этапа является взвешивание и выбор конкретного варианта действий. Когда ясно, что перемены нужны, реализовать их можно несколькими путями.

    


    Оценка привычки

    В первую очередь новую привычку нужно оценить на соответствие нашим текущим задачам, представлениям и убеждениям. Задача этапа — выбрать конкретную форму привычки в виде «якорь–действие–вознаграждение». Запишите привычку в виде этой связи и оцените по экспресс-методу. Ответьте на следующие вопросы: «Что изменит эта привычка в моей жизни, если я возьмусь за нее? Что она потребует и что даст мне?»

    Теперь отложите свои записи до следующего дня, а лучше на три дня. Такой перерыв необходим для того чтобы снизить эмоциональное восприятие привычки. Мы можем смотреть на привычку как на идеальную для нас, но в действительности она может быть совсем не такой. Пауза позволит взглянуть на нее свежим взглядом.

    Уделите особое внимание тому, чтобы эта привычка была вашей собственной, а не навязанной извне. Очень часто встречается такая ситуация: навязанное нам поведение и наши собственные представления идут довольно близко, но не параллельно. Из-за этого нам кажется, что навязанное поведение совпадает с нашими внутренними представлениями, но при проверке у него оказывается слишком много минусов. Вроде бы как наше собственное представление о нужном поведении получает отрицательные оценки.

    Измените компоненты привычки, попробуйте другой якорь, действие, вознаграждение. Что-то, что будет более подходящим под вашу конкретную жизненную ситуацию. И, конечно же, соответствующее поставленной цели.

    


    Вариативное изменение компонентов

    Можно поступить иначе. Нужно разделить листок на три части. В левой части записать доступные якоря для привычки, в средней — действия, в правой — вознаграждения. Все это делается за 10 минут, как и в предыдущем примере. Затем нужно оценить уместность каждого из компонентов по шкале от 0 до 3.

    В результате привычка «собирается» из компонентов, которые получили наибольшие оценки. Если вам кажется, что уместным будет немного подредактировать получившийся результат — смело изменяйте все, что считаете нужным. Этот метод дает только общее направление, конкретный маршрут всегда за вами. И помните о своей цели, которую поставили в самом начале.

    


    Контексты

    Контексты представляют собой те условия окружающей среды, в которых должен срабатывать якорь. Например, якорем для занятий спортом может быть время — 20:00. Но только если в это время я нахожусь дома. Если я в это время нахожусь в машине или у друзей, то ни о каких занятиях спортом речи идти не может. Контексты позволяют нам ограничить область действия якоря и «разрешить» привычке срабатывать только тогда, когда она будет уместна.

    Подумайте над тем, в каких контекстах использование этой привычки уместно, а в каких нет и почему. Это позволит глубже понять причины и цели привычки, почему она имеет именно такую форму и какие изменения допустимы. Подготовка окружающей среды, в некотором смысле, является тем самым контекстом, в котором привычка будет уместна.

    
      Проверка решения

    
    Проверять решение нужно минимум на следующий день. Это время необходимо для того, чтобы первоначальная «вспышка эмоций» исчезла, и можно было взглянуть на привычку более трезвым взглядом. Идеально, если можно сделать перерыв на несколько дней, но у кого есть такая роскошь? Но один день — обязательное условие. Утро вечера мудренее.

    Такое разделение во времени необходимо, чтобы избежать эмоциональных решений и непродуманных привычек. Чем дольше процесс формирования привычки и чем он надежнее, тем важнее хорошо подготовить каждый этап. В то же время подготовка должна быть не слишком долгой, иначе она попросту устареет и придется подготавливаться заново.

    На этом этапе нужно пересмотреть предыдущие записи и оценки. Есть два варианта действий. Если все нравится или нужны небольшие правки, то можно внести их и приступать к подготовке. Если кажется, что что-то не так, то стоит вернуться на предыдущий этап и заново сформулировать варианты или вариации и оценить их. Не имеет смысла начинать привычку, если четко не ясно, каких результатов нужно достичь и какой цели она будет служить.

    Вы можете поискать что-то в интернете, спросить кого-то, обдумать ситуацию. Все это расширяет понимание ситуации и развития привычки. Поэтому нет ничего страшного в возвращении на предыдущие этапы. Наоборот, лучше сделать это сейчас, пока не запущен процесс развития привычки и на нее не потрачено слишком много времени. Потому что если запустить процесс, его все равно придется начинать заново, но потери времени будут гораздо больше.

  

    
        
  
    
      Подготовка

    
    
      Проработка ситуации

    
    Сущность проработки ситуации

    С этого этапа начинается ежедневная работа. Нужно в течение трех минут ежедневно (в удобное время) представлять себе процесс выполнения привычки, начиная от якоря, далее действие и награду. Обязательно хвалите себя по выполнению привычки.

    Задачи этого этапа:

    — Сформировать положительный эмоциональный настрой на выполнение привычки.

    — Обнаружить некоторые внутренние проблемы (например, страх), которые могут появиться во время выполнения действия и заранее продумать пути их преодоления.

    — Обнаружить внешние трудности, которые могут помешать, и найти способы их устранения.

    


    Процесс проработки ситуации

    Трех минут в день будет вполне достаточно. Ключевое значение здесь имеет не количество занятий в день, а количество дней занятий. Три минуты взяты не просто так. С одной стороны, необходимо фокусировать внимание некоторое количество времени, одной мысли на пару секунд будет явно недостаточно чтобы изменить жизнь. С другой стороны, удержание фокуса на определенных мыслях в течение длительного времени является очень утомительным занятием. Особенно, если к этим мыслям непривычный. Аффирмации, например, рекомендуется произносить минимум по две минуты за раз. Так почему бы не воспользоваться этим опытом?

    Три минуты позволяют разбить весь процесс на три этапа по одной минуте:

    — Говорить себе о том, почему эта привычка важна именно для меня, зачем я ее развиваю

    — Говорить себе о том, что привычка потребует времени и усилий, иногда результата будет не видно, что могут происходить провалы, но все это необходимые компоненты развития

    — Говорить себе о том, как будет проходить привычка, как срабатывает якорь, как выполняется действие, удовольствие от процесса, награда за результат

    Такой подход позволяет соединить вместе важность привычки, необходимость усилий и удовольствие от результата и процесса.

    Лучше всего говорить себе все эти вещи вслух наедине. Но не стоит смущать окружающих людей, если такой возможности нет. Тогда внутренний диалог тоже сгодится. Но эффект от «разговора вслух», конечно же, гораздо лучше. Голос при этом (неважно, вслух ли это или про себя) должен быть уверенным. Можете посмотреть несколько мотивационных видеороликов, чтобы услышать такой голос. Постарайтесь его скопировать.

    Чтобы выполнять это действие каждый день, его стоит включить в свой собственный календарь. Очень важно делать эту задачу каждый день, точно так же, как и делать привычку. Время можно варьировать, например, по будням размышлять утром, а по выходным — вечером. Это не привычка, это просто продумывание ситуации.

    Очень важно в проработку ситуации включить ощущение удовольствия от процесса. Реализовать его можно разными способами: говорить себе об этом, чувствовать. Удовольствие от процесса значительно увеличивает шансы на закрепление привычки. Тем более, что по мере развития привычки этому моменту внимание больше уделяться не будет.

    Нужно отметить, что пока производится проработка ситуации, выполнять сами действия и развивать привычку не нужно. К концу проработки вы ощутите желание начать наконец эту привычку, и это отлично. Но в процессе проработки ситуации ситуация будет меняться, поэтому лучше оставить действия на тот период, когда они будут подкреплены желанием.

    Лучше не говорите себе (особенно на поздних этапах): «Я уже тысячу раз это повторил». Задача этого этапа в положительном восприятии действия, и оно вырабатывается через многократное повторение. Но изменение восприятия происходит очень плавно, поэтому может показаться, что после повторения в течение трех недель вообще ничего не изменилось. Изменилось и еще как.

    


    Работа с сопротивлением

    Важным сигналом успеха является то, что на начальном этапе прокручивание ситуации в голове не вызывает сильного сопротивления. Еще лучше, если появляется небольшой «драйв», но это бывает далеко не всегда. Если же появляется сильное сопротивление и нежелание даже прокручивать эту ситуацию в мыслях, это свидетельствует о плохом подборе компонентов или выборе привычки.

    В этом случае уместно задать себе вопрос «почему я не хочу этого делать?» (Да, это вопрос с «почему». Вопрос с «как» в данном случае ориентирует на «силовое» решение проблемы, а привычки, созданные силовым методом, будут крайне недолговечны.) Причина наверняка есть. И какой незначительной она бы ни казалась, с ней нужно работать. В первую очередь нужно включить ее в список этапа «Выработка решения». И подумать, есть ли еще причины, по которым эта привычка не стоит развития.

    Другой вариант преодоления этого сопротивления состоит в том, чтобы спросить себя: «Могу ли я продумывать эту ситуацию в голове три минуты в день, не требуя от себя больше никаких действий?» Могу ли я уделить этому три минуты? Главное в этой ситуации — не придавать излишний вес этому процессу. Пусть это будет небольшой вклад в свое большое будущее. Ничего больше не требуется, никаких сверхусилий, только три минуты в день, посвященные внутреннему диалогу на конкретную тему. Если сопровождать процесс положительными эмоциями, уже через несколько дней напряжение исчезает.

    Вы наверняка можете заметить как будет меняться ваше отношение к привычке. Для этого в первый день каждой недели оставляйте короткую запись о своем прогрессе в журнале привычки. Вы будете удивлены, как всего один час времени на протяжение трех недель может изменить восприятие привычки и жажду ее развития.

    
      Подготовка внешней среды

    
    Поддержка среды имеет очень большое значение. Многие отличные привычки «споткнулись» именно здесь. В поддержку среды входит все то, что не связано с людьми. Это инструменты, материалы, места и отрезки времени. Все это — ресурсы, которые будут использованы для развития привычки.

    В подготовку внешней среды входит все, что необходимо сделать для успешного действия во время привычки. Например может быть нужно купить инструменты, подготовить их или сделать что-то еще. Перенести документы на новый стол. В эту подготовку входит установка напоминаний в телефоне, развешивание стикеров.

    Большинство привычек застревают именно на этапе первых действий, когда оказывается, что для выполнения привычки «бегать по вечерам» нет подходящих кроссовок. Привычка откладывается на следующий день. Потом происходит что-то еще и еще. Когда привычка уже имеет определенную силу, пропуск одного дня за три недели не скажется на общем результате. Но когда привычка только набирает силу, каждое повторение важно.

    Разумеется, постоянно будет происходить что-то, выбивающее из колеи, но стоит предусмотреть это заранее, на этапе проработки ситуации. Важно не поддаваться панике и не отказываться от привычки. Нужно продолжать делать шаги, какими бы маленькими они ни были.

    Вариации привычки тоже имеют значение. Например, вы можете читать книгу на прикроватном столике или книгу в телефоне. Будучи в командировке, вы можете перейти на чтение с телефона и не брать книгу с собой. Все это способно поддержать привычку. Хотя она будет иметь разные формы, содержание ее останется прежним.

    Среда может поддержать нас, сказать «вот книга на прикроватном столике, ты можешь читать ее перед сном», но взять книгу и начать читать — наша задача.

    
      Поддержка от других

    
    Вторым аспектом нашей поддержки является та поддержка, которую мы получаем от других людей. Ее главное отличие в том, что поддержка от других людей включает в себя их персональный опыт. Если человек успешно развивает свои собственные привычки, поддержка от него может быть очень ценной. Если он преуспевает в том деле, для которого мы развиваем привычку, он может оказать неоценимую помощь своим опытом.

    За время подготовки нужно заручиться поддержкой одного или двух близких людей, в которых можно быть уверенным. Эти люди должны быть важными для нас по той или иной причине. Они должны быть авторитетными (тоже для нас, а не для кого-то), но не обязательно в сфере привычек.

    Хорошую поддержку можно получить от людей, которые не просто говорят, что «нужно делать так, а не иначе», а поясняют свои слова. Мы можем быть не согласны, исходить из своего опыта, принимать на веру или спорить, но все это будет частью развития.

    Обсудите со своей поддержкой, почему привычка важна для вас. Это позволит вашей поддержке понять, на какую помощь вы рассчитываете. А вам это позволит глубже понять свои мотивы, пропущенные через призму восприятия другого человека.

    Люди из нашей поддержки не обязательно должны следовать этой привычке вместе с нами. Попытка связать развитие своей привычки с развитием привычки другого человека может иметь плохие последствия. Если для нашей «поддержки» эта привычка не имеет большого значения, если они не вкладываются в нее, если они берутся только из солидарности, то даже небольшое препятствие заставить их прекратить.

    Если мы сильно надеемся на этого человека, то нам придется тащить вперед не только себя, но и нашу «поддержку». В итоге привычка разваливается, а виноват в этом оказывается человек, который «не поддерживал нас». Поэтому многие попытки семейных пар «вместе сидеть на диете» оканчиваются неудачей. Один из партнеров не вкладывается в привычку в полной мере. В этой ситуации лучше не заставлять заниматься привычкой вместе с собой, а получать помощь в другом виде.

    Помните так же о том, что поддержка должна меняться по мере вашего продвижения по этапам развития привычки. На начальных этапах важно верить в свои силы, в успех предприятия и результаты. Важно получать удовольствие от процесса. На более поздних этапах важнее выполнять привычку изо дня в день и чувствовать долговременный эффект от ежедневных занятий.

    
      Подготовка к провалу

    
    Хорошее планирование требует хорошей подготовки к провалу. Провалы естественны и поэтому должны составлять часть плана. Как бы нам ни хотелось «сделать все идеально», провалы нужны. И чем идеальнее нам хочется сделать весь процесс, тем важнее, чтобы в нем были запланированы провалы.

    Часто можно встретить фразу, что «нужно сжигать мосты, тогда успех обеспечен». Хотелось бы, чтобы это было правдой. Есть только небольшой список ситуаций, в которых этот девиз действительно сработает, в остальных мы больше теряем, чем приобретаем от такого настроя. Даже если сами не замечаем потерь.

    Иметь запасные пути — не значит быть трусом. Это значит, понимать, что жизнь устроена гораздо сложнее, чем мы можем себе представить. Что обстоятельства могут измениться так, как мы даже и предположить не можем. И нам потребуется изменить свое поведение, чтобы подстроиться под них и достичь своей цели, вместо того, чтобы «переть как бык на красный свет», даже если нам туда уже не нужно.

    В современной популярной психологии рекомендуется не готовиться к провалу, дескать, «ориентируйтесь на успех, и запасной план не понадобится». Запасной план нужен не потому что мы можем проявить слабость, а потому что окружающая обстановка может измениться. И наша цель окажется совсем в другой стороне.

    Поэтому, как бы мы не старались, провал оказывается неизбежен. Именно по этой причине стоит включить его в план развития привычки. И подготовиться к выходу из него. Как выходить из провала? В первую очередь, несколько дней (можно всю неделю) повторяйте себе примерно следующее: «Провал произошел. Все по плану. Теперь моя задача — извлечь опыт и вернуться в привычку.» И действуйте в соответствии с этой инструкцией.

    Что помешало? Усталость? Стоит включить больше отдыха в расписание, возможно, неделя действительно была не из легких. Если провал повторится по этой же причине — стоит подумать о большем количестве отдыха в ритме дня. Нет настроения? Закончилась воля? Стоит обдумать свое отношение к этой привычке. Всякой причине можно найти противоядие. Остается только не опускать руки и продолжать действовать.

  

    
        
  
    
      Действиe

    
    
      Назначение этапа действий

    
    После того как ситуация была прокручена в голове на протяжение трех недель, место и время подготовлены, начать привычку становится не таким уж и трудным делом. Здесь мы переходим к главному пункту списка — действию.

    Чаще всего привычка (при традиционном подходе) начинается прямо с этого места. И часто она заканчивается на нем же, не имея подходящего фундамента. Вся предыдущая подготовка была нужна для того, чтобы создать подходящую основу для привычки, связать ее с конкретными обстоятельствами и возможностями человека, с целями и путем.

    На первом этапе действий желательно ограничить применение привычки постоянным местом и временем. Особенно, если ваша привычка подразумевает триггеры, которые трудно предсказать по времени, например, улыбаться встречным знакомым. Вам следует улыбаться, например, утром по дороге на работу. Это ограничит область действия, что позволит лучше закрепить якорь за встречами. Напоминание перед выходом поможет в этом.

    Главная задача этого этапа — не пропустить ни одного дня. После напоминания нужно активировать триггер, выполнить действие и наградить себя за это. Само напоминание не должно являться триггером, поскольку тогда теряется вся суть привычки — она больше не может существовать без напоминания, хотя должна срабатывать по другой причине.

    По мере развития привычки все чаще будут появляться ситуации, когда якорь и его связь с действием будут происходить раньше, чем срабатывать напоминание в телефоне. Например, перед напоминанием вы будете вспоминать о том, что нужно улыбаться людям при встрече. В эти моменты очень важно похвалить себя за это, работа проходит успешно.

    
      Задачи этапов

    
    Задача первой недели — поддержка

    В течение первой недели первоначальный энтузиазм угасает, накапливается усталость воли. Этот критический момент требует своевременной реакции. Поэтому на первой неделе наиболее важно — на собственном опыте прочувствовать удовольствие от процесса выполнения привычки. Сама привычка и качество ее выполнения пока не играют значительной роли.

    Очень важным действием на этом этапе является формирование положительных эмоций во время выполнения привычки. В будущем это позволит легко отказаться от вознаграждения, сохранив при этом саму привычку очень сильной. Об этом было сказано раньше.

    Примерно в конце первой недели наступает первый критический момент в развитии привычки — начальный энтузиазм угасает. Этот критический момент знаком каждому, кто хоть раз пытался развить в себе новую привычку. Очень немногие заходили дальше этого первого провала.

    В этот момент положительные эмоции от процесса оказывают необходимую поддержку в дальнейшем выполнении привычки. Нужно просто любить делать что-то, и заставлять себя не придется. Да и результат превзойдет все мыслимые и немыслимые ожидания.

    Именно этой цели посвящена вся первая неделя.

    


    Задача второй недели — удержать

    К началу второй недели энтузиазм угасает и привычка оказывается перед лицом суровой реальности. Если следовать методу, то за три недели до этого уже была сформирована «мысленная установка» и всю предыдующую неделю привычка связывалась с удовольствием от процесса. Это очень большая работа, которая важна для успеха всего предприятия. Настает время разбираться с препятствиями.

    Будучи «на волне» во время первой недели выполнения привычки, не замечаешь многие вещи. Например, что приходится каждый день преодолевать сопротивление среды. Ко второй неделе, когда энтузиазм угасает, а на первый план выходит методичная работа, эти проблемы проявляются в полной мере. Сейчас самое время решать эти проблемы, чтобы они не развалили всю привычку.

    Но здесь нужно предостеречь от поспешных решений. Как развитие привычки требует времени, так и все эти препятствия не должны преодолеваться наспех. Очень важно сделать хорошее, согласованное с привычкой решение. Со временем, у вас будет все лучше и быстрее получаться решать эти проблемы, но на первых порах нужно уделить им достаточно времени.

    Достаточно — это сколько? Я думаю, что 10 минут вместо пяти секунд — отличная альтернатива. За эти десять минут можно составить список из возможных вариантов решения, оценить их и даже приступить к выполнению. Эти десять минут сэкономят в будущем десятки часов на повторное начинание привычки. Не пренебрегайте ими.

    


    Задача третьей недели — увидеть

    К третьей неделе привычка стабилизируется. Теперь главная задача — обнаружить результат. Это не такая простая задача, как может показаться. Чаще всего результат вполне очевиден. Например, если улыбаться людям, то они начинают улыбаться в ответ. И это заметно сразу. Но бывают такие привычки, для которых нужно намеренно искать результат. Провести своего рода тест на результат.

    Примером такой привычки может служить следующая. Например, я могу подтянуться только три раза за один подход. Я начинаю привычку «подтягиваться каждый день по 2 раза вечером, чтобы подтягиваться 10 раз за подход». Я прилежно выполняю эту привычку каждый день. Достиг ли я цели? На первый взгляд кажется, что нет, ведь я подтягиваюсь только по два раза. Но чтобы проверить результат, нужно провести тест. Мне нужно подтянуться максимальное количество раз. Весьма вероятно, что до 10 я не дойду, но за один подход их будет уже не три, а шесть. И это и есть результат, который нужно увидеть.

    Бывает так, что результат от привычки есть, но не тот, который мы ожидаем. В этом случае возникает вопрос: нужно ли продолжать? С одной стороны это можно считать провалом, потому что желаемый результат не достигнут. Но то, что достигнуто, имеет ли оно значение для нас? Быть может, стоит сохранить эту привычку ради ее результата, потому что он тоже важен для нас. Хотя и не тот, который ожидался.

    
      Провалы

    
    На этом этапе может произойти провал — пропуск дня. Этот провал происходит очень часто. И очень многие после первой неудачной попытки («я не смог продержаться три недели») бросают развитие привычки. Причина не в самом провале, но и в накопившейся усталости, отсутствии мотивации и лени. Чтобы преодолеть все эти факторы, была развернута большая кампания по подготовке привычки к старту. Хороший старт — половина успеха.

    Допустимо за все три недели пропустить один день. При этом причиной пропуска должны быть внешние обстоятельства. Если причиной пропуска стали внутренние причины (усталость, лень, отсутствие мотивации), то нужно внимательно рассмотреть эту причину, в дальнейшем она может привести к повторному провалу (и не только в этой, но и в других привычках) и тогда отсчет дней придется начинать заново, попутно внося коррективы в свой график.

    На протяжение этих трех недель будут появляться ситуации, которые будут препятствовать выполнению привычки. Эти варианты чаще всего не были учтены во время проработки ситуации. Они представляют очень ценный практический опыт, который будет полезен и при развитии других привычек.

    
      Привычки, связанные с деятельностью

    
    Отдельные привычки, особенно те, которые связаны с длительной деятельностью, требуют особого подхода. Когда нас интересует не только конкретное действие, а деятельность, привычка приобретает другую форму. Например, я хочу написать книгу. Но одним действием каждый день не обойтись. Для этого нужно тратить по полчаса времени ежедневно. А это уже деятельность.

    В этом случае привычка превращается в «начальный якорь» для деятельности. В своеобразный ритуал, который запускает нужный настрой. Например, перед тем как писать книгу, я всегда открываю оглавление и пересматриваю его. Сама привычка при этом запускает нужный настрой, а он, в свою очередь, втягивает в процесс.

    В этом случае, чтобы систематически заниматься этой задачей, удовольствие от процесса является просто обязательным фактором. Заниматься нелюбимым делом много часов в день — настоящая пытка. Но многие из нас проходят через нее на работе. Не стоит делать того же самого с привычкой. Сначала полюбите свою деятельность.

    И не забывайте о двух вещах. Во-первых, всякая деятельность, какой бы привлекательной она ни была, хороша в меру. А мера обычно не выше нескольких часов в день. Дальше теряется свежесть взгляда и хватка. Во-вторых, в ходе деятельности нужны перерывы. Они помогают освежить взгляд и скорректировать направление движения.

  

    
        
  
    
      Поддержка

    
    Большинство привычек по традиционной схеме падает именно на этом этапе, когда остаются под слабым контролем или без страховки в виде напоминаний. Действительно, 21 день же прошел, больше мне не нужны напоминания, да и сама привычка вроде срабатывает довольно стабильно. Кажется, что стабильно.

    Ключевая задача этапа: «расцепить» напоминание от привычки и усилить ее связь с ее собственным якорем. На втором этапе нужно продолжать отмечать выполнение привычки каждый день. Но теперь привычка должна поддерживать себя сама. Напоминание нужно поставить позже, чтобы оно «подстраховало» в случае сбоя. Всякий раз, когда привычка «срабатывает сама собой», хвалите себя за это.

    На этом этапе можно расширить вариации применения привычки, если это необходимо по ее условиям. Если это привычка улыбаться знакомым людям, то вы наверняка уже заметили, что это происходит чаще, даже в других условиях, когда появляется якорь. Теперь этот факт приобретает особую значимость.

    На этом этапе бывает особо много провалов, но не стоит отчаиваться, ведь напоминание остается, только теперь его роль из формирования привычки смещается в страховку.

    Переход от работы по напоминанию к работе по якорю происходит обычно на 2–3 неделе от начала действий. В любом случае, ориентируйтесь на свое собственное мнение и не спешите.

  

    
        
  
    
      Сильный контроль

    
    Назначение стадии сильного контроля — убедиться в надежности связи якоря и привычки и в положительном эмоциональном восприятии действия. Тогда вознаграждение можно безболезненно исключить из схемы привычки и целиком опираться на положительные эмоции от процесса.

    Напоминания о привычке переносятся на более поздний срок, чтобы убедиться в действенности якорей. Но напоминание должно остаться, чтобы подстраховать в тех случаях, когда якорь не сработает.

    Сильный контроль продолжается каждый день в течение трех недель. Удобно делать это в конце дня, но можно и в любое другое время, можно сразу после выполнения привычки. Я открываю свой журнал привычек три раза в день: первый раз утром, чтобы вспомнить, к чему я стремлюсь, второй раз днем, чтобы записать уже выполненные привычки, и третий раз вечером, чтобы записать все оставшиеся.

  

    
        
  
    
      Слабый контроль

    
    Формирование привычки занимает в среднем два месяца. Но для отдельных привычек этот период может растянуться до шести месяцев. Это не значит, что все это время придется прилагать волевые усилия, просто привычку нужно контролировать, чтобы она не «развалилась». Слабый контроль нужен для того, чтобы убедиться, что привычка способна поддерживать себя сама и что изменяющиеся внешние обстоятельства не разрушают ее. Поэтому слабый контроль занимает такой большой период времени — до 6 месяцев.

    Несмотря на такой длинный период контроля, затраты времени на него совсем незначительны — несколько минут в неделю. Раз в неделю нужно открывать журнал и отмечать привычки, которые были выполнены. Теперь не требуется такая точность, чтобы привычка выполнялась каждый день. Следуйте своему внутреннему ощущению — привычка «в целом» выполнялась на этой неделе или нет? Если привычка не выполнялась, может потребоваться пересмотр с самого начала. А, может быть, нужно просто вернуться на стадию сильного контроля.

    Слабый контроль называется так потому что производится довольно редко. Этот этап для привычек, которые успешно показали себя на всех предыдущих стадиях. Он окончательно формирует привычку как часть личности. Якорь надежно закреплен. Волевых усилий больше не нужно, скорее просто «не забывать».

    На этой стадии уже можно использовать привычку в качестве основы для других привычек. Она вполне способна справиться с этой задачей. В системе развития привычек уже можно браться за связанные с ней привычки.

  

    
        
  
    
      Завершение привычки

    
    После того, как слабый контроль завершился успешно, привычку можно считать завершенной. Это было очень длинное путешествие, я думаю, что вознаграждение будет уместным. Устройте себе завершающий ужин в честь такой значимой победы. Изменять себя самого — очень трудная работа. Одну часть вознаграждения в виде эффектов привычки вы уже получили. Теперь дело за тем, чтобы «официально» закрыть эту привычку. Устройте себе небольшой отдых, а на следующей неделе принимайтесь за следующую привычку. Наверняка у вас появилась куча идей.

  

    
        
  
    
      Возврат из провала

    
    Некоторый перерыв для восстановления воли очень важен. Поэтому не стоит пытаться вернуться из провала уже на следующий день, если это действие не дается с легкостью.

    Первый шаг во время провала — прекратить внутренний диалог на тему «опять» или «со мной что-то не так», «у меня никогда не получается». Он должен звучать иначе: «провалы случаются, это естественный механизм развития привычек, я разберусь с этим провалом и продолжу дальше». Чтобы этот диалог сработал вовремя и в нужном ключе, его даже можно практиковать по типу главы «Подготовка», моделированием ситуации провала и соответствующих мыслей и действий.

    Поскольку провал является эмоциональным событием, любые мысли в этот момент получают дополнительный заряд. При этом не имеет значения, положительные они или отрицательные. Чаще всего наше сознание подкидывает нам отрицательные мысли о нашей несостоятельности, в то время как это не так. Но непосредственно во время провала, который случается неожиданно, очень трудно перенастроиться на нужную волну. Именно поэтому стоит проработать этот момент заранее.

    После того, как первоначальные эмоции немного стихнут, а положительный заряд мыслей на решение будет сформирован, самое время взяться за анализ провала. Первый вопрос: почему он произошел? Ответов бывает несколько.

    Провал может произойти из-за слабой связи якоря с действием. Несмотря на то, что якорь в ситуации был, в голову не пришла мысль о действиях. Это очень частая причина. Второй вариант провала — слабый положительный настрой на действия. Когда энтузиазм угасает, положительных эмоций оказывается недостаточно, чтобы поддерживать действие.

    Провал может произойти по причине сильной усталости, например, забыл почистить зубы перед сном из-за того, что пришел уставший и сразу отправился спать. Это совершенно нормальная ситуация, сознание было занято только тем, чтобы добраться до дивана, а не заснуть на полу. Этот провал имеет внешние причины.

    Разочаровываться насчет провала по поводу форс-мажора не стоит. Особенно, если он произошел не на стадии действий. Более того, один такой пропуск за три недели на стадиях сильного и тем более слабого контроля даже допустим. Это подтверждает, что наша жизнь не идеальна, и иногда нам приходится отступать от наших привычек, чтобы вернуться к ним снова.

    Но следует уделить особое внимание, если провал по форс-мажорным обстоятельствам случается регулярно. Это говорит о том, что якорь или окружение привычки подобраны неверно. Либо требуется работа с устранением таких «непреодолимых обстоятельств».

  

    
        
  
    
      Система развития привычек

    
  

    
        
  
    
      Почему нужна система

    
    
      Постоянными остаются одни лишь перемены

    

    Сколько бы мы ни говорили о стабильности и надежности, только перемены остаются постоянными. Эту цитату в разных вариантах приписывают разным людям. Так или иначе, необходимость в тех или иных изменениях в жизни будет всегда. Причины будут разными: технический прогресс, социальные изменения, личные достижения и провалы. Неизменным будет лишь то, что к ним придется приспосабливаться. В какие-то моменты нужно будет прикладывать больше сил, чтобы оставаться на плаву, в какие-то — меньше.

    Именно поэтому я задумался о системе развития привычек. Не просто об отдельных привычках, а о системе. О системе изменения жизни. О постоянном развитии. В критические времена эта система будет способом адаптации, которая позволит сэкономить много сил и здоровья, в спокойные времена эта система позволит подготовиться к будущему. В таком подходе есть несколько положительных моментов.

    И в конце концов, изучать развитие привычек, чтобы за всю жизнь развить три или пять привычек? Разве не хочется извлечь из этих знаний максимум? Я бы хотел именно так. И поэтому я стал разрабатывать свою собственную систему развития привычек на долгосрочный забег. На десятки лет вперед. На таком интервале как нигде лучше виден эффект этой затеи.

    Постоянное развитие новых привычек, опыт которого очень актуален в трудные времена, постоянное нахождение «вне зоны комфорта», вызванное постоянным формированием новых привычек, постоянная реактивная и проактивная работа над своей жизнью очень важны. Особенно в настоящем, когда темп жизни ускоряется с каждым годом. Требуются инструменты, чтобы справляться с этим ускорением, и одним из них является навык успешного развития привычек.

  

    
        
  
    
      Только самые важные привычки

    
    Как только человек осознает возможности системы развития привычек (особенно тот факт, что можно развивать по одной привычке каждую неделю), он бросается в составление списка полезных привычек. Но, поскольку привычка должна быть достаточно простой, список обычно имеет довольно внушительные размеры — более 100 позиций, некоторые записывают даже более 300.

    Это совсем неплохо, но нужно что-то делать с этим списком, иначе велик риск вообще не добраться до его конца. При составлении долговременного плана нужно отобрать только ограниченное количество привычек (например, 26 привычек на следующий год, если запускать новую привычку каждые две недели).

    К оценке привычек можно подойти с разных сторон, есть разные методы оценки, но для работы с таким большим списком я предпочитаю использовать попарное сравнение. Суть метода в следующем. Возьмите весь свой список привычек. Возьмите первую пару привычек. Какая из этих двух важнее? Выберите из них только одну, а вторую вычеркните. Затем возьмите вторую пару и так далее. В результате ваш список сократится вдвое. Пройдитесь по оставшимся привычкам с самого начала. Поступайте так до тех пор, пока в списке не останется нужное количество привычек.

    Здесь стоит отметить следующее. Вычеркивание привычки из списка не означает, что ей не стоит заниматься. Просто она откладывается на будущее. По этой причине не стоит выбрасывать свой список привычек, он сослужит хорошую службу: в него можно заносить новые идеи привычек и сохранит на будущее уже записанные идеи. Для этого в журнале системы развития привычек даже предусмотрен отдельный раздел.

  

    
        
  
    
      Компоненты системы

    
    
      Долговременный план привычек

    
    Развитие привычек в долгосрочной перспективе это не спринт, где нужен короткий рывок. Это марафон, где понадобится адаптировать технику не только под свое физическое состояние, но и под «погодные условия» и «местность». Это надолго. Учиться развивать привычки придется прямо по ходу их развития.

    Мой план развития привычек включает еженедельный обзор результатов и формирование новой привычки. Темп развития можно выбрать самостоятельно, но чаще всего он таков: ежемесячный, два раза в месяц и еженедельный старт новой привычки. Ежемесячный план позволяет добиваться результата, но не слишком напряженный, два раза в месяц — оптимальное сочетание усилий и результата, еженедельный старт — напряженный ритм, который позволяет добиться выдающихся результатов, но требует соответствующих усилий.

    Долговременный план позволяет развивать привычки «параллельно», это сильно экономит время при развитии большого количества привычек, но требует внимательного подхода. Нужно сделать так, чтобы привычки не требовали одни и те же ресурсы одновременно.

    
      Группировка привычек

    
    Как уже было сказано ранее, часто получается так, что к одной цели подтягиваются несколько привычек. Или просто несколько привычек относятся к одной и той же сфере жизни. Например, утренняя зарядка, занятия в спортзале по вечерам и закаливание. Все эти привычки имеют непосредственную связь с физическим состоянием организма. Развивать их одновременно будет крайне проблематично из-за того, что они формируют одинаковую нагрузку — физическую.

    Для того, чтобы повысить шансы на успех, стоит сгруппировать привычки по видам деятельности, например, физические, интеллектуальные, социальные и прочие (куда могут входить бытовые, рабочие). И развивать эти привычки не одновременно, а расставив во времени на некоторое расстояние. Если начать практиковать эти привычки одновременно, легко попасть в ловушку, в которую попадают новогодние обещания — их слишком много в одной области.

    Можно условно выделить несколько важных сфер жизни: семья, друзья, работа, деньги (или доход), комфорт, путешествия, развитие. Для каждой из этих сфер найдутся привычки, которые стоит развить, чтобы продвинуть ситуацию вперед. Эта группировка — по сферам — в какой области жизни привычка работает и приносит результат. Есть группировка другого рода. Привычки по типу физических, социальных, интеллектуальных показывают какой вид деятельности преобладает в ней.

    
      Как развивается группа привычек

    
    Процесс развития привычки, описанный ранее, проходит несколько стадий, на каждой из которых возникают свои препятствия. Если браться за несколько привычек сразу, то их провал (например, на первой неделе действий, когда первоначальный энтузиазм угасает) приходится на одно и то же время. А если не хватает ресурсов чтобы продолжать одну привычку, что уж говорить о нескольких сразу.

    Одной из причин, по которой новогодние обещания терпят крах, является то, что все привычки начинаются одновременно. И когда первоначальный энтузиазм угасает, он одинаково угасает для всех привычек сразу. Поэтому нужно, чтобы их «провалы» приходились на разные периоды времени. Даты начала привычек нужно распределить по времени. Тогда энтузиазм не будет угасать для всех привычек одновременно. Снизится нагрузка, потому что каждой привычке потребуется разная помощь.

    Возьмитесь за одну привычку в конкретной области жизни и доведите ее до поддержки или до сильного контроля. И только после этого беритесь за следующую привычку. Если позволяют обстоятельства, можно взяться за следующую привычку в этой же области через 4 недели, когда первая привычка будет уже на стадии действий, а вторая — только-только начинаться. Но вряд ли стоит делать это раньше.

    Такой подход не так уж и легок — это довольно интенсивная практика перемен в жизни. А их результаты не заставят себя ждать. Если разделить привычки на 4 группы, то можно в каждую неделю начинать привычку из следующей группы. Так между привычками из одной группы будет перерыв минимум в четыре недели.

    В своей практике я разделил привычки на 4 категории и каждую неделю я начинаю одну новую привычку из следующей категории. В первую неделю я начинаю физическую привычку, во вторую — интеллектуальную и так далее. Такой подход постоянно держит меня в тонусе и требует постоянно переключаться на новый вид деятельности.

    Лучше (во всяком случае, в начале) начинать привычку не каждую неделю, а каждые две недели. В любом случае, даже 20 привычек за год — это очень большое число, особенно если учесть, что все они будут очень надежными.

    
      Привычки, которые служат основой для других

    
    Все привычки работают на разные результаты. Но объединяет их все то, что они все распространяют свои результаты далеко за пределы своих прямых целей. Например, все привычки, посвященные физической форме улучшают наше физическое здоровье, иммунитет и способности справляться с нагрузкой. Интеллектуальные привычки помогают лучше понимать и перерабатывать информацию, а социальные привычки — находить общий язык с людьми в разных обстоятельствах. Есть привычки, которые помогают работать системе развития привычек.

    Эти привычки играют очень важную роль в развитии других привычек. Вместе с тем, не стоит посвящать первый год тому, чтобы развить эти 10–20 привычек, а затем браться за привычки «для жизни». Энтузиазм угаснет раньше, чем появится результат. Но эти привычки все равно стоят развития. Поэтому, лучше посвящать каждую пятую, седьмую или даже десятую привычку тому, чтобы улучшить весь процесс развития привычек. Так потребности системы не будут перекрывать потребности жизни, которой она должна служить.

    
      Еженедельный обзор

    
    В потоке жизни легко забыть обо всем на свете. Но привычки как раз и призваны вытащить нас из нашего текущего потока и перетащить в другой, который нам нравится больше и который ведет нас туда, куда мы хотим. Чтобы не забыть об этом, лучше внести задачу обзора привычек в свой календарь и выделить ей конкретное время. Я выделил время утром в среду. Понадобится совсем немного времени — 20–40 минут в неделю. Но это очень важные минуты. Поэтому я поставил их на утро.

    Очень важно внести эту задачу в календарь, а не заниматься от случая к случаю или «когда появится свободное время». То самое «свободное время» никогда не появится. В современном мире очень легко найти занятие на любое количество времени. Но чтобы добиться прогресса в привычках, ими нужно заниматься целенаправленно. Для этого лучше всего выделить конкретное время. Только для привычек.

    Еженедельный контроль помогает держать высокий темп развития привычек, контролировать и корректировать направление движения. Это — ритм, в котором развиваются привычки. Хотя еженедельный контроль лучше проводить каждую неделю, совсем не обязательно каждую неделю начинать новую привычку.

    В ходе обзора нужно подумать о том, где сейчас находятся привычки, куда они идут и насколько успешно. Нужно ли что-то изменить в них, начинать ли следующую привычку и когда лучше это сделать. Какие плоды принесли уже развиваемые привычки. Если необходимо, отметьте свои наблюдения в журнале.

  

    
        
  
    
      Использование системы

    
    
      Метод прост в описании, но трудно ему следовать

    
    Насколько возможно, я старался пояснить принципы всей системы через ее структуру и работу с ней. Система развития привычек довольно проста, но следовать ей отнюдь не легко. Помните, что нужно следовать не самим правилам, которые описаны в этой книге, а тем фундаментальным принципам, которые лежат в основе системы. Именно они приводят к успеху, а правила могут отличаться от человека к человеку. Что работает для одного, не обязательно работает для другого. Но принцип остается одним и тем же.

    
      Подготовка к методу

    
    Прежде чем браться за параллельное развитие привычек, нужен опыт в развитии привычек по отдельности. Например, начните три привычки с интервалом в 6 недель и доведите их до поздних стадий. Попробовав развивать привычки из разных категорий, вы получите бесценный опыт, который сыграет важную роль при работе с системой.

    Метод параллельного развития привычек требует организации среды и отдельного времени на сам метод. И это время не должно быть «плавающим». Лучше всего выделить конкретное время в своем графике. Разумеется, при необходимости, его можно будет перенести, но не делайте этого слишком часто.

    Начать лучше с невысокого темпа — одна новая привычка в 3–4 недели. Развивать привычки параллельно не так уж и просто, как может показаться на первый взгляд. Особенно, если развить одну привычку — уже целая проблема из-за их неустойчивости.

    По мере развития привычек корректируйте метод под свои нужды. Перенесите еженедельный обзор на более удобное время, выберите подходящий темп, посмотрите на результаты привычек. Вы можете подстраивать метод под себя и изменять любые компоненты до тех пор, пока они ведут вас к вашей цели — развитию привычек.

    
      Порядок развития

    
    Годовой план

    Годовой план нужен для того, чтобы направлять деятельность в долгосрочной перспективе. Чтобы это было направленное движение, а не метания из стороны в сторону. Имея в запасе возможность развивать ограниченное число привычек в год (максимум 50), выбор на долгосрочную перспективу становится особенно важным.

    В зависимости от своей жизненной ситуации, вы можете выбрать свой собственный темп развития. Это может быть одна привычка каждые 4 недели, что в сумме даст 13 привычек за год. Если начинать новую привычку каждые 3 недели, то за год можно успеть развить 17 привычек. Этот темп подходит для начинающих. По мере практики можно сократить интервал до двух недель (что даст 26 привычек за год) или даже до одной (рекордный результат в 52 привычки в год). Но не спешите браться сразу за высокий темп, сначала изучите систему и попробуйте ее в деле.

    Какой темп вы бы ни выбрали, обязательно оставьте в нем свободное пространство. Например, оставьте свободной каждую пятую ячейку в своем плане. Они понадобятся на тот самый случай непредвиденных ситуаций, на которые придется реагировать быстро. Чтобы такие ситуации не разрушили весь план, они должны быть его частью.

    Если окажется так, что никаких непредвиденных ситуаций не возникло, можно браться за следующую привычку, но лучше просто сделать паузу на этом занятии. Восстановить силы.

    


    Системы напоминаний и контроля

    Пожалуй, одним из самых эффективных способов организации напоминаний и контроля является формирование их как привычек.

    Система напоминаний может быть отдельной привычкой. Например, бросать взгляд в журнал утром до работы, в перерыве и вечером после работы. Это занятие потребует не больше минуты чтобы оценить свое текущее состояние и направление движения. Разумеется, при формировании привычки на этапе действий нужно использовать напоминания в конкретное время или в конкретном месте. Но для дальнейшего сильного и слабого контроля подход с несколькими точками в течение дня окажется лучше.

    В рамках этой же системы можно отмечать те привычки, которые сегодня уже были выполнены. Это позволит совместить две задачи журнала: напоминание и контроль. Если развитие одной привычки занимает до 36 недель и взять максимальный темп, то на разных стадиях у вас одновременно может быть до 36 привычек. Контроль несколько раз в день просто необходим для поздних привычек. И лучше всего с ним справится именно привычка. Имеет смысл начать развивать ее как одну из привычек на начальных этапах работы с системой развития привычек.

    


    Следование плану

    План развития привычек — это надолго. Не на один год, может быть, на десятки лет. Но он того стоит. Именно поэтому прежде чем браться за план очень важно выработать в себе способность ждать результата. Как с привычками. Здесь работает то же правило.

    Эффект от отдельных привычек появляется очень быстро, буквально через несколько недель. Но какой эффект появляется от плана? Трудно однозначно определить его. Пожалуй, самое главное — план развития привычек позволяет двигаться вперед и развивать привычки в высоком темпе. Он позволяет преодолеть то самое ограничение новогодних обещаний, когда привычки мешают друг другу из-за того, что проходят одни и те же стадии одновременно. В этом главный эффект плана.

    Может показаться, что год — это очень долго. Да, это долго. Но он пролетит очень быстро. Кажется, я только вчера начал писать эту книгу, а сейчас я уже заканчиваю последние главы. Так же и с привычками — если заниматься ими интересно и весело (чего я стараюсь добиться этой книгой), то время летит быстро, а результат становится неизбежным.

    
      Журнал

    
    Журнал для системы развития привычек состоит из следующих частей:

    — полный список привычек, из которого выбираются привычки на следующий период (например, год) и куда заносятся все новые идеи;

    — список привычек на текущий период (например, год) для контроля процесса;

    — отдельные разделы на каждую из развиваемых привычек (журнал каждой привычки).

    Полный список привычек позволяет не терять свои записи «на отдельных листочках». Кроме того, он позволяет избавляться от дубликатов привычек. Лично у меня была такая ситуация, когда я записывал привычку в журнал, а потом через несколько месяцев (забыв, что уже записал эту привычку), записывал ее снова.

    Когда у меня появился систематический список для всех новых привычек, дублирование прекратилось. Но когда я хочу записать привычку во второй раз, я ставлю напротив нее знак «плюс». Он означает, что эта привычка имеет особую ценность, раз уж я хотел записать ее не один раз. На нее следует обратить внимание в следующий раз когда я буду выбирать следующую привычку.

    Вторая часть журнала — список привычек на текущий год (или другой удобный период) с графиком развития. Этот список я составляю раз в год, но не в новогоднюю ночь. Давать себе обещания в это время вряд ли полезно, проверено на собственном опыте. Я составляю список привычек обычно весной. Разумеется, в течение года я вношу в него правки.

    В зависимости от своего темпа развития привычек (например, каждые две недели), я расставляю 26 привычек на год. И обязательно оставляю в списке свободными каждую пятую строчку. Они ни разу не оказались лишними.

    Оставшаяся часть журнала состоит из отдельных разделов для каждой из развиваемых привычек. Я завожу раздел только тогда, когда берусь за привычку, а не в начале года. Это позволяет оперативно реагировать на все изменения, которые подбрасывает нам наша жизнь.

  

    
        
  
    
      Список полезных привычек на первый год

    
  

    
        
  
    
      Предостережение

    
    Варианты привычек в этой главе помогут вам понять, на что следует обратить внимание в первую очередь и почему нужно сделать именно так. Но все эти привычки нужно пропустить через метод развития, чтобы адаптировать их к своим собственным целям и приоритетам. Здесь описаны только самые общие схемы, которые нужно детализировать исходя из ваших конкретных целей и условий.

    Помните о том, что для некоторых привычек может понадобится консультация специалиста перед тем как пытаться развить их в своей собственной жизни. Привычки — часть жизни, поэтому они должны быть согласованы с ней как можно лучше. Не пренебрегайте пользой консультаций.

  

    
        
  
    
      Привычки для развития привычек

    
    
      Хвалить себя

    
    Пожалуй, это одна из наиболее важных привычек, которые способствуют развитию других привычек. Хотя поначалу может показаться, что это всего лишь «приятное дополнение».

    В современном мире почти каждый страдает от «высоких требований к самому себе», от неуверенности и недооценки собственных способностей. Разумеется, есть и те, у кого этого может быть в избытке, но это не значит, что они сами о себе думают точно так же, как это кажется окружающим. Иными словами, мы относитмся к себе недостаточно хорошо, и это тормозит развитие привычек.

    Хвалить себя за успешную связку якорь–действие необходимо. Это была вторая привычка, которую я развивал в себе и она помогла мне во многом. Даже если само действие получается «так себе», даже если устал и сделал кое-как, сам факт формирования связи якоря и действия очень важен. И достоин похвалы. Это трудная работа, но выполнимая и она должна быть вознаграждена. В моем случае это было то самое вознаграждение в схеме.

    Кроме того, хвалить себя за результат своих действий приходится регулярно. Это повышает самооценку, заставляет поверить в свои собственные силы и в свои возможности изменить свою жизнь. А для развития привычек это очень важно. Привычка отточится до блеска, но для этого ей нужна регулярность. И именно формирование внутреннего диалога способно поддерживать эту регулярность.

    
      Удовольствие от «мечтаний о новых привычках»

    
    Воображать себе процесс реализации новых привычек очень важно. Этому даже посвящен целый раздел в книге. Но прежде чем процесс развития привычки будет приносить удовольствие, его нужно основательно проработать. Есть люди, которые полагают, будто бы «мечтания» это глупая затея, нужно быть реалистами и действовать. Но именно такие «мечтания» готовят отличную почву, чтобы действия полностью могли реализовать свой потенциал.

    Проработка привычки в воображении занимает три недели, и за это время она может порядком надоесть. Поэтому на нее нужно всего три минуты в течение дня. И ни секундой больше! Чтобы облегчить этот процесс, особенно когда придется заниматься привычками в «большом масштабе», нужно сначала «помечтать» о том, что сам процесс проработки новых привычек в воображении будет приятным. Это сэкономит очень много времени в долговременном забеге.

    
      Съесть лягушку

    
    Некоторые действия поначалу не вызывают большого энтузиазма. Но делать их оказывается необходимо. Одним из таких действий может быть именно продумывание новых привычек. Поскольку оно не занимает много времени (10 минут в день вполне достаточно, да и то не каждый день), то лучше ставить такие дела на утро. Именно утром наш волевой потенциал находится на пике. И если что-то действительно нужно сделать с помощью воли, то лучше всего делать это именно утром.

    Но нужно помнить о том, что нельзя вечно держать привычку на волевых усилиях. В определенные периоды времени можно (и даже нужно) использовать волю для этого, но одновременно с этим нужно прорабатывать привычку, чтобы она приносила удовольствие уже в процессе выполнения. Это позволит в дальнейшем сэкономить волевые усилия на другие задачи.

    
      Ежедневный ритуал привычек

    
    Для успешного развития привычек важен не только метод или подготовка. Ежедневная работа — ключевой фактор успеха. Без ежедневной работы даже успешные методы или хорошая подготовка не принесут результата.

    Хорошей «привычкой» будет ежедневно заглядывать в журнал привычек. Всего на несколько минут, чтобы посмотреть свое текущее местоположение и проверить направление движения. Можно записать ежедневную задачу в ежедневник, но гораздо больше пользы получится если развить это как привычку.

  

    
        
  
    
      Физические привычки

    
    
      Делать зарядку

    
    Пожалуй, это одна из самых сложных в реализации привычек. Наверное, нет ни одного человека, который бы однажды не попытался начать делать зарядку. По разным причинам.

    Зарядка — одна из немногих привычек, очевидный результат которой не так уж и велик. От нее гораздо больше скрытой пользы, начиная от уменьшения рисков заболеваний до общего улучшения состояния организма и иммунитета. И это одна из тех привычек, которые легко выполнять в физическом смысле, но очень трудно «заставлять» себя, особенно по утрам.

    Если вы никогда не занимались энергичной зарядкой по утрам, то начать лучше с медленной растяжки под пробуждающую музыку. Резкий рывок вверх (в смысле энергичности) может быть очень трудным и принести больше вреда чем пользы. Позже можно будет варьировать комплекс упражнений в зависимости от самочувствия.

    
      Расслабляться перед сном

    
    Трудности с засыпанием случаются у все большего количества людей. Виной тому нарастающий ритм жизни и постоянный поток информации, который окружает нас со всех сторон. С появлением сотовых телефонов и социальных сетей эта ситуация усугубилась еще больше.

    Более позднее время засыпания приводит к общему сокращению времени сна, что крайне негативно сказывается как на когнитивных способностях, на иммунитете и ускоряет процессы старения. Хороший сон в современном мире — большая редкость.

    Многие не могут заснуть из-за постоянно повторяющихся в голове мыслей о сегодняшних событиях или из-за беспокойства о завтрашних. Все это приводит к нарастанию уровня стресса и дальнейшему ухудшению ситуации. Привычка расслабляться перед сном, с помощью медитации, спокойной музыки, рукоделия, чтения художественной литературы (а не развивающей) или разговор с партнером может сделать очень многое, но для этого требуется регулярное занятие.

    Все это позволяет сделать сон более спокойным. Еще бы, ведь теперь он не заряжен беспокойством. А в современном мире это уже большое достижение. И это только поверхностный эффект, помимо мыслительных способностей, иммунитета и сохранения молодости.

    
      Заниматься спортом

    
    Регулярные занятия спортом приносят много пользы. Сюда входит как общее улучшение физического состояния, способности справляться с нагрузкой (особенно в ритме большого города) и общее улучшение настроения. Но физические упражнения оказывают влияние и на интеллектуальные способности. И это тоже доказано наукой.

    Так почему бы не заняться регулярными упражнениями? Разумеется, нужно подобрать именно то, что подойдет вам, и воспользоваться консультацией специалиста. У регулярных физических упражнений так же много сторонних эффектов, как и у регулярного сна или зарядки.

    
      Ложиться спать до 23 часов

    
    Регулярность сна имеет очень большое значение. Как одна из базовых физиологических потребностей, сон оказывает влияние на все аспекты жизни человека как в краткосрочной, так и в долгосрочной перспективе. Краткосрочные последствия недосыпов и позднего засыпания очевидны — усталость и апатия, сонливость. Но эти нарушения приводят так же к долгосрочным последствиям, как ускоренное старение и общее снижение иммунитета.

    Организация ежедневного ритмичного сна нормальной продолжительности приводит к слишком большому количеству положительных эффектов, чтобы сном можно было пренебречь ради чего бы то ни было (за очень редким исключением). Лучше всего организовать привычку отправляться в постель после, например, вечерней чистки зубов. И не забывайте, что недостаточно просто лечь, нужно заснуть. С этим поможет расслабление перед сном.

    
      Гулять ежедневно

    
    Просто поразительно, какую пользу могут принести ежедневные прогулки. И я сейчас не только о физической тренировке. Пожалуй, один из самых больших плюсов таких прогулок — ясность в голове. Поэтому не нужно в это время слушать аудиокниги. Нужно остаться наедине со своими мыслями. Позволить им свободно блуждать.

    Ежедневные прогулки в компании тоже хороши. Они позволяют наладить более теплые отношения. Можно поговорить о чем-то важном или о пустяках. Об очень важных пустяках. Или просто снять напряжение трудного дня.

    Это та самая привычка, которая будет приносить фантастический результат не каждый раз. Большинство прогулок будет оканчиваться почти ничем. Так будет казаться, но все они будут готовить почву для большого прорыва.

    
      Отдыхать в течение дня

    
    Во многих культурах отдых после обеда является частью образа жизни. Особенно он популярен в странах с теплым и жарким климатом. И этот культурный аспект имеет под собой глубокие естественные корни. Послеобеденный упадок сил — естественное состояние человека. Если прибавить к тему отток крови к пищеварительной системе, то получается, что послеобеденный отдых (и, возможно, даже сон) — часть естественного порядка вещей. Того, что делает нас людьми.

    Современный мир не только не поощряет отдых ни в какой форме, но и открыто препятствует ему. «Отдыхать можно только после того, как заработаешь достаточно денег, чтобы отдыхать». Ужасная фраза. Отдых является естественной частью работы, это тот самый контраст, который так необходим для продуктивной работы.

    Пожалуй, дневной перерыв имеет гораздо больше скрытых последствий, чем можно себе представить. Но чтобы они проявились в полной мере, нужно следовать ему регулярно. И не только отдыхать, не занимаясь физическим трудом. Для интеллектуальных работников отдых должен «отключать» от работы. Позвольте своему подсознанию поработать над задачей, пока вы будете в приятных фантазиях.

  

    
        
  
    
      Интеллектуальные привычки

    
    
      Учить несколько иностранных слов

    
    Компьютерные средства перевода постоянно развиваются и становятся все лучше. Но нет большего ощущения беспомощности, когда приходится пользоваться переводчиком для общения с человеком, который говорит на иностранном языке. Тем более в современном мире, который постоянно ускоряется. На компьютерный перевод просто нет времени.

    Знание иностранного языка переходит из разряда полезных навыков в необходимые. Человеку, который никогда не владел иностранным языком на уровне внутреннего понимания (когда не приходится переводить с/на родной язык), нельзя объяснить это чувство общения на иностранном языке. Но оно стоит того, чтобы изучать иностранный язык.

    Язык это одна из тех сфер, где для начального результата нужно усвоить очень много материала. Изучение языка, как никакая другая область, требует терпения. Но все можно сделать легко, если превратить в привычку. И одна из таких привычек — изучать несколько иностранных слов каждый день. Например, перед сном. Например, с помощью Duolingo.

    Если изучать по три слова в день, то уже через год можно получить словарный запас в тысячу слов, что уже позволит общаться на простые бытовые темы. Еще через год вы сможете рассказать о своих взглядах, досуге или путешествиях. А еще через год сможете описать свои эмоции подходящим эпитетом. Без помощи компьютерных переводчиков.

    Разумеется, изучение иностранного языка не ограничивается словами, но изучение грамматики и фонетики тоже можно превратить в привычку. И тогда успех будет просто неизбежен.

    
      Читать несколько страниц

    
    Привычка интересоваться окружающим миром очень полезна. Она позволяет находить новые идеи. И это относится к окружающему миру, собственной жизни, работе, развлечениям. Я намеренно не отношу сюда видео. Эта привычка — только о чтении. И только серьезных вещей. Это могут быть как книги, так и энциклопедии (например, Википедия). Но обязательно что-то, что позволит расширить границы сознания.

    Читать несколько страниц совсем нетрудно. Особенно, если это привычка. И не нужно форсировать чтение. Это всего несколько страниц, но ежедневно; они способны изменить очень многое. Можно взять один из готовых списков книг (например, для начинающих бизнесменов), и начать читать. Очень скоро вы удивитесь, как много интересного есть в книгах; но всего этого нет в их «выжимках» Интернете.

    
      Описывать окружающий мир на иностранном языке

    
    Одно из упражнений при изучении иностранного языка состоит в следующем. Нужно описывать окружающий мир на иностранном языке. Обычно используются типовые конструкции, вроде «я вижу что-то, оно такое-то». Это упражнение позволяет установить связь между словами иностранного языка и объектами окружающего мира, что в свою очередь позволяет избавиться от проблемы начинающих, которые не могут мыслить на иностранном языке, а только переводят с родного на иностранный и обратно.

    Естественно, что это упражнение требует большого количества практики (впрочем, как и любой иностранный язык). И лучшая организация этой практики — регулярность и небольшие интервалы. Вряд ли начинающий сможет описывать окружающую среду целый час подряд. Привычка как раз придется кстати. Например, всякий раз выходя из метро по дороге на работу, описывайте окружающий мир в нескольких предложениях. Это будет отличная разминка для мозга. А еще и упражнение на наблюдательность. Позже количество упражнений и время практики можете увеличить. Такой подход не даст заскучать — описывать окружающий мир можно бесконечно, тем более, что он будет постоянно меняться.

    
      Набирать на клавиатуре слепым методом

    
    Набор на клавиатуре слепым методом является в большей мере навыком, чем привычкой. Но развитие этого навыка — привычка. Это как раз тот случай, когда результат развития навыка будет виден только после завершения курса. А для этого понадобится привычка ежедневно тратить по 10 минут.

    Скорость набора на клавиатуре увеличивается в 5 раз, хотя кажется, что всего в два — со 120 до 240 символов в минуту. Но учтите время на постоянный перевод взгляда с клавиатуры на монитор, на поиск на мониторе курсора, на исправление опечаток (которые будут неизбежны) и на тот факт, что постоянная смена фокуса мешает мышлению. Кажется, что все эти проблемы ничего не стоят, но они еще как мешают. И увеличивают уровень стресса.

    Можно бесконечно описывать все те преимущества, которые приносит этот метод печати, но в случае с этим навыком лучше узнать их на собственном опыте. Кроме того, учиться «из-под палки» никогда не пойдет на пользу. Этот навык сначала нужно полюбить, иначе никогда не удастся его развить. Но потом дело пойдет как по маслу.

    
      Записывать свои мысли

    
    Случайных мыслей, как известно, не бывает. Каждый из нас полон восхитительных идей. Только вот приходят в голову они в самый неподходящий момент, когда их некуда записать. Так и теряются фантастические миры, прорывные идеи и научные открытия.

    Полезно завести привычку записывать свои мысли (хотя бы в телефон). И пересматривать их, например, каждую неделю. Поначалу я думал, что ничего интересного там не найдется. И на первой неделе действительно ничего интересного не было. Но потом я словно открыл для себя неизвестную мне страну собственных мыслей.

    Решения трудных проблем, идеи для себя, семьи, карьеры — все это мельком пробегало в моих мыслях. Нужно было только вовремя схватить их и потом взяться за дело.

    Привычка к «мышлению прорыва» может быть и другой — целенаправленно выделять время на размышление над своей жизнью и над текущими и перспективными задачами. Она может сделать гораздо больше, чем кажется.

  

    
        
  
    
      Социальные привычки

    
    
      Разговаривать с партнером каждый день

    
    Нет ничего более важного, чем поддержка, которую нам оказывают близкие люди. И та поддержка, которую мы можем оказать им. Эта поддержка не в одном «трудном разговоре», не в одном «огромном одолжении». Это ежедневная работа. И именно эта ежедневная забота оказывается гораздо легче и дает гораздо больший эффект, чем «однократные акции».

    
      Сегодня весь вечер не было света. Наконец познакомился со своей женой. Оказывается, очень умная женщина.

    

    Но разговаривать здесь означает не просто обмениваться репликами о бытовых проблемах и текущих задачах. Это самый настоящий разговор по душам. Когда отсутствуют все те барьеры, которые мы искусственно возводим вокруг себя. Даже пары со стажем испытывают трудности с такими разговорами. Но привычка к ним — пожалуй, одно из самых больших достижений.

    Это трудно, страшно и непонятно. Но когда дело доходит до привычки, эффект перекрывает все мыслимые и немыслимые ожидания. Для такого разговора всегда необходима особая атмосфера. Нужно не только лучше узнать партнера, но и открыться самому. Это позволит обмениваться мыслями и эмоциями на совсем другом уровне. И оно того стоит.

    
      Улыбаться при встрече

    
    Пожалуй, одна из самых «трудных» привычек, которая приводит к невероятным эффектам. Трудная она потому что в России не принято улыбаться. И если вы раньше не делали этого, то начинать стоит понемногу. Иначе можно попасть в неловкую ситуацию.

    Улыбайтесь своим друзьям и хорошим знакомым при встрече. Такая встреча — уже повод улыбнуться. Даже если улыбка не получается (что бывает очень часто), можно потренироваться перед зеркалом. Кстати, такую тренировку можно сделать привычкой, чтобы отработать много разных видов улыбок. А можно просто тренироваться по одной минуте каждое утро после чистки зубов.

    Нельзя однозначно сказать, что улыбка поможет улучшить отношения с окружающими, но она однозначно поднимет настроение. Даже если совсем немного. Это уже большой плюс в современном мире.

    
      Смотреть теплым взглядом

    
    Просто поразительно, к каким результатам может привести такая простая привычка — смотреть на собеседника теплым взглядом. Не пытаясь от него что-то получить за этот взгляд. Просто привычка. Просто теплый взгляд. Власть взгляда поистине безгранична. Глупо было бы не воспользоваться таким мощным инструментом, которым одарали нас сама природа.

    Если вам не свойственна такая черта, поначалу придется очень трудно. Нужно будет преодолеть сильную инерцию внешней среды, которая будет регулярно напоминать о вашем прошлом. Но в любом случае, результат того стоит. Можете не сомневаться в том, что поначалу вас завалят вопросами типа «что случилось, почему ты так на меня смотришь?»

    И не забывайте учитывать контекст. Теплый взгляд для знакомых и коллег, разумеется, должен отличаться от теплого взгляда для вашего партнера.

    
      Обнимать партнера хотя бы один раз в день

    
    Объятия как форма невербального общения означают очень много. Особенно между близкими людьми. Но в современном мире мы так часто пренебрегаем ими. Даже для своих самых близких людей.

    Я знаю одну пару. Когда муж возвращается с работы, он почти с порога обнимает свою жену каждый раз по несколько минут. Не просто мимолетное, дежурное объятие. Для них это особая форма выражения своей привязанности друг к другу, своего отношения и доверия. Они называют это «ритуалом». И в нем есть смысл. Мне кажется, что они счастливее многих пар.

    Объятия (не просто мимолетные, но «настоящие») оказывают положительное влияние на организм в целом, на имунную и нервную системы. Наилучший эффект они дают только тогда, когда случаются регулярно. Практически, как ритуал. Но не забывайте, что в случае с привычкой имеет значение не только механическое выполнение действий, но и соответствующий эмоциональный настрой. Иначе пользы не будет.

  

    
        
  
    
      Прочие привычки

    
    
      Заряжать и перезагружать телефон

    
    Одна из самых больших проблем современного мира — разряженный телефон когда он так нужен. Разные люди справляются с этой проблемой по-разному. Кто-то экономит заряд и лишний раз старается не брать телефон в руки, кто-то покупает power bank[1], кто-то всюду носит с собой зарядку, а кто-то покупает телефон с внушительным аккумулятором (и таким же внушительным весом).

    В любом случае главный источник стресса — отсутствие заряда в нужный момент. Все мы пользуемся телефоном по-разному. Но у всех из нас есть моменты, когда телефон остается без присмотра на десятки минут. Например, когда мы идем принимать душ. Или когда ужинаем (хотя это справедливо не для всех, некоторые почти не выпускают его из рук даже когда спят). В любом случае, почему бы не выработать привычку ставить телефон на зарядку в такие перерывы? Кто-то ставит телефон на зарядку на ночь, хотя я не уверен, что это полностью безопасно.

    Такая регулярная зарядка (а еще можно сразу же перезагружать его, говорят, от этого он работает быстрее) позволит сэкономить огромное количество эмоций на тему «ну почему же он опять разрядился? я опять забыл зарядить его» и многих других. В жизни станет одним источником стресса меньше. А еще, современные литий-ионные аккумуляторы любят быть заряженными, а не разряженными. Это продлевает срок их службы.

    
      Класть ключи в одно и то же место

    
    Это, пожалуй, одна из самых «бытовых» привычек. Сколько раз вам приходилось утром в спешке искать ключи от квартиры или машины? Сколько нервов было на это потрачено? И я уже не говорю обо всех тех отрицательных эффектах, к которым привело плохое настроение с самого утра из-за такой «мелочи».

    Эта привычка позволит сэкономить много сил, но она должна быть рационально организована. Например, класть ключи в карман куртки может быть не самой лучшей идеей — вы можете завтра из-за погоды надеть другую куртку. Лучший выбор в этом случае — организовать пространство для «старта», где будут храниться все вещи, которые нужно взять с собой при выходе из дома, будь то водительские права, ключи или что-то еще.

    Эта привычка будет работать не только с ключами, но и с другими мелкими предметами, которые мы регулярно забываем, например, пропуском на работу. А еще она принесет в жизнь немного больше порядка.

    
      Составлять список продуктов

    
    Как часто мы ходим в магазин без списка продуктов? И как часто мы забываем купить что-то нужное? Или покупаем что-то ненужное? Пожалуй, совет составлять список известен всем, вот только как ему следовать? Списки постоянно теряются или забываются. А еще его нужно вести.

    Вот реальная работающая схема для которой понадобится привычка. Ведите список в телефоне или в онлайн-приложении, чтобы он всегда был под рукой. Так его будет невозможно забыть. И еще: когда какой-то продукт кончается и его нужно будет купить, отмечайте это в списке сразу же (или почти сразу же). Это позволит постоянно поддерживать список актуальным. И даже «внезапно» оказавшись в магазине, вы будете готовы купить все необходимое.

    
      Наводить порядок по 10 минут

    
    Пожалуй, одна из самых «нелюбимых» задач во всем ведении домашнего хозяйства — наведение порядка. Невероятно изматывающая. Я знал почему нужно поддерживать дом в порядке и как это делать, но мне никогда не нравилось то, что я сильно уставал. Особенно от ежегодных субботников.

    Тогда я нашел способ содержать дом в порядке и при этом не напрягаться так сильно. Я стал убирать по 10 минут каждый день. Кажется, что за 10 минут нельзя сделать почти ничего существенного, но это не так. Во-первых, это гораздо веселее, когда знаешь, что нужно совсем «чуть-чуть». Во-вторых, это не так трудно, просто нужна привычка и таймер.

    Разумеется, некоторые задачи при всем желании нельзя уложить в 10 минут. Ими придется заниматься в отдельное время на выходных. Но их на самом деле не так уж и много. А эффект от ежедневной, даже такой небольшой уборки, просто поражает.

    
      Выбрасывать ненужные вещи

    
    Накопление вещей может происходить по разным причинам. Иногда бывает просто лень выбрасывать. Иногда с конкретными вещами связаны воспоминания и выбросить их просто не поднимается рука. А иногда кажется, что вещь еще может пригодиться. И в одних случаях это действительно так, но в других — это просто бессмысленное накопительство. Которое требует времени и места. Загромождая пространство для жизни и отнимая время, которое можно было бы потратить с пользой на другие дела или развлечения.

    Избавиться от этой черты характера будет трудно. Но привнести немного порядка в свою жизнь можно довольно быстро. Например, выбрасывая одноразовые или «почти одноразовые» вещи сразу же. Если рука не поднимается выбрасывать одноразовые пакеты из магазинов, или вы хотите улучшить экологию, то решение простое — перестаньте их покупать! И найдите им замену в виде многоразовой сумки.

    Шаг за шагом, постепенно можно научиться выбрасывать такие малоценные вещи. Если у вас накопилось слишком много вещей, затем можно будет заняться более серьезным делом — выбрасывать одну вещь каждый день. Это довольно интересно и увлекательно, нужно только подойти к этому делу с правильной стороны — сформировать привычку.

    
      Работать по интервальному методу

    
    Несмотря на то, что метод интервальной работы (более известный как метод Помидора) известен очень широко, большинство людей пренебрегает им. И пренебрегают им именно из-за того, что он не дает быстрых результатов. Его настоящий эффект проявляется только после привыкания к такому ритму работы.

    Вместе с тем, интервальная работа известна очень давно, и свое проявление она нашла в рамках классно-урочной системы организации занятий. Деятельность, как физическая, так и умственная, должна быть ритмичной. Периоды напряжения должны чередоваться с периодами расслабления. С физической деятельностью все понятно, а вот насчет ритма в умственной деятельности часто забывают.

    Современный метод Помидора попутно позволяет прояснить цели, прогнозировать затраты времени и организовать работу в наиболее продуктивные часы. Вся эта книга была написана с использованием интервального метода в работе. Интервальный метод это больше привычка, чем однократное усилие. И эффект его лучше виден в долговременной перспективе, чем от одного применения.

    
      Откладывать деньги

    
    Под финансовые цели подходит целая группа привычек. Но одна из них лежит прямо на поверхности. Всякий раз получая доход, откладывайте от него небольшую сумму. Некоторые банковские приложения даже предлагают делать это автоматически. Но я предпочитаю делать это с помощью привычки. Так я лучше контролирую свои денежные потоки и горжусь тем, что каждый раз откладываю деньги.

    Для этой привычки понадобится отдельный счет. С самого начала лучше прикинуть, сколько денег будет попадать на счет в течение месяца и установить финансовую цель. Например, накопить на какую-то важную штуку. Например, на курсы повышения квалификации. Или важную бытовую технику для дома. Или что-то еще. Можно пойти еще дальше и откладывать даже на собственную пенсию.

  

    
        
  
    [1] внешний аккумулятор для зарядки телефона в дороге

  

    
        
  
    
      Мой опыт

    
  

    
        
  
    
      Как я начинал эту систему

    
    
      До привычек

    
    Меня всегда восхищали люди, которые могли добиться результата. Это было похоже на магию. Их способности казались мне выдающимися. Тогда я еще не знал о силе привычек. Я тоже поддался на убеждение о том, что у них «настоящая железная воля» и все такое. И я тоже пытался «развивать волю», но в результате несколько раз пришел к ее почти полному истощению и так и не добился результата, которого ожидал.

    Свою первую привычку я начал развивать, наверное, в 13 лет. Это был обычный бессистемный подход, который не увенчался успехом. Я даже не могу вспомнить, что это была за привычка. Главный урок был в том, что воля является отнюдь не самым главным компонентом привычки, но тогда я не смог этого понять.

    
      Неудовлетворенность жизнью

    
    Хотя это тема для отдельной философской книги, я был недоволен своей жизнью. И недоволен я был из-за того, что знал о своих потрясающих способностях (впрочем, как и у всех остальных людей), но не мог их реализовать. У меня не хватало силы воли чтобы сидеть и учить. Я занимался только тем, что мне нравилось, и почти никогда не занимался тем, что было нужно делать.

    Я начинал развивать привычки снова и снова. Я упорствовал в их развитии, даже «заставлял» себя. Затем воля истощалась и я бросал. Просто не мог продолжать. Тогда я думал, что нужна была сила воли. Но в самом деле мне нужно было полюбить делать то, что нужно. Этот факт лег в основу метода развития привычек.

    После нескольких очень трудных, но безуспешных попыток я просто бросил. Я не ставил на себе крест, но просто перестал пытаться развивать привычки.

    
      Мне были нужны не просто отдельные навыки, их нужно было применять

    
    Следующая проблема, с которой мне пришлось столкнуться, состоит в разном понимании навыка и привычки. Развить какой-то навык — очень хорошая идея, но у него есть два недостатка. Первый — развитие навыка проходит через серию регулярных упражнений. Но какой результат мы видим в итоге? Ведь это просто развитый навык. Чтобы увидеть настоящий результат навык нужно применять.

    В этом вторая проблема. Я с завидным постоянством забывал применять навык. Да и сам процесс развития навыка проходил довольно трудно — он не доставлял мне удовольствия и постоянно требовал волевых усилий. А какой толк от навыка, если постоянно забываешь применять его «в полевых условиях»? От случая к случаю, но всякому навыку требуется именно «полевой опыт», а не просто отработка на упражнениях.

    В итоге я снова бросил саморазвитие до лучших времен. Мне было нужно что-то другое. Навык сам по себе очень важен, но мне не хватало чего-то важного, чтобы активировать этот навык. Какого-то триггера, якоря.

    
      Привычка писать ежедневно

    
    Первым шагом на пути к привычкам стало желание стать писателем. Прочитав несколько книг, я пришел к выводу, что основная задача не в «ожидании вдохновения», а в методичной работе. В ежедневном достижении даже небольших результатов. И тогда я попробовал первую серьезную привычку — писать ежедневно.

    Это было испытание. Нужно было писать каждый день на любую тему одну статью объемом 2–2,5 тысячи символов. С названием, с красивой «цитатой» перед текстом и после него. Эта статья как раз помещалась на одну страницу.

    Каждый день я придумывал по 2–3 темы и писал одну статью. Этот процесс занимал у меня примерно час. Я намеренно писал статьи на разные темы, чтобы избежать ловушки «большого объема». Написать рассказ легко, но роман — уже другое дело. Размеры имеют значение.

    Первый «забег» длился целый месяц. Следующий этап я повторил через несколько лет и длился от уже целых три месяца.

    Это был мой первый опыт «нового» формирования привычки, хотя сам процесс деятельности был для меня интересным. Сформировать такую привычку было относительно легко. Но удержать ее у меня не получалось. Я «выгорал».

    
      Лучше всего подходят привычки

    
    Я понимал, что привычки вытащат меня из этого хаоса, в котором я оказался по своей собственной воле, но не верил в них. Тогда я стал практиковаться в том, чтобы поверить в них по 3 минуты в день. Каждый день, принимая душ, я повторял себе это.

    
      Именно привычки помогут мне выбраться из этого хаоса, упорядочить собственную жизнь и сделать ее лучше. И я буду ими заниматься.

    

    На тот момент я не занимался развитием ни одной привычки. Я просто убеждал себя в том, что именно привычки помогут. Именно привычки способны помочь мне действовать ежедневно, день за днем шагать в одном направлении. И именно они помогут мне добраться до моей цели. Осталось только начать.

    
      Бессистемный подход

    
    Сначала я подумал об одной привычке. «Было бы хорошо чистить зубы по вечерам». Но привычке не доставало многих компонентов, поэтому она быстро угасла. В конце концов мне удалось привыкнуть к этому, но гораздо позже, когда я основательно ее проработал по методу, описанному в этой книге.

    На волне энтузиазма появилась еще одна привычка. Я начал практиковать и ее. За нее зацепилась третья, потом я поискал в интернете список полезных привычек, написал свой собственный. Вся эта история начала превращаться в огромного и неконтролируемого монстра. Чем больше я думал о привычках, тем больше их становилось.

    Но успеха не наблюдалось. «Успешно завершенные» привычки разваливались. Не обращая на это внимания, я продолжал практиковать по плану. В результате я пришел к тому, что просто потратил время. У меня стала заканчиваться воля. Каждый день давался все труднее. Настал день, когда я бросил.

    
      Систематизированный подход

    
    Но история на этом не закончилась. Я по-прежнему был убежден, что должен заниматься привычками. Но теперь я понял, что мне нужна система. Те методы, которыми я владею, совсем не работают. Я понял, что нужно проанализировать все «развалившиеся привычки», что в них есть что-то общее.

    Первый «систематизированный» подход заключался в предварительном анализе привычки, после которого я приступал к действиям. Я параллельно работал над самой привычкой и над удовольствием от процесса. Я даже сумел взяться за 14 привычек, но через несколько месяцев волевая энергия закончилась и я бросил в очередной раз.

    Я проанализировал ошибки и добавил этап проработки ситуации до начала действий. Этот элемент оказался тем самым недостающим звеном. Несмотря на то, что я начал и бросил 14 привычек (во всяком случае, в последний заход), две из них мне удалось развить до уровня, когда они поддерживают себя сами.

    
      Углубленное изучение и анализ

    
    Наконец, я решил систематизировать весь свой опыт. Навести порядок, описать систему в словах, а не на интуитивном уровне. Я начал делать заметки. Их становилось все больше и для них понадобилась система. Так появилось оглавление этой книги.

    Оказалось, что «для полноты картины» нужно проработать еще много тем, которые оказались вовлечены во всю эту историю. Так началась ежедневная работа над этой книгой. Каждое утро после завтрака я садился писать книгу. Я писал каждый день без перерыва по одному часу. Это было непросто.

    Я писал в рабочие дни, я писал в выходные дни. Я писал в отпуске. Каждый день. Я закончил эту книгу не благодаря вдохновению, а благодаря привычке. Благодаря тому что я писал каждый день. Так книга о привычках сама стала привычкой в моей собственной жизни.

    
      Результаты

    
    Так система развития привычек стала тем, что описано в этой книге. Разумеется, она не идеальна, но она работает. И работает она лучше многих «скоростных» методов. Только для этого нужно терпение. Нужно не поддаваться давлению окружающего мира и следовать в своем собственном темпе. Мне это удалось.

    Одна из моих любимых привычек — писать книги. Я уже пытался развить ее раньше, когда плохо понимал саму суть привычек и путь их развития. Но я возвращался к этой привычке снова и снова. Наконец я понял, что эта привычка имеет ключевое значение в моей жизни. Иначе я бы не возвращался к ней столько раз.

    Но теперь я основательно подготовился к ее развитию. И теперь мне удалось превратить ее в настоящую привычку, которая поддерживает сама себя. Разумеется, как и у всякой привычки, у меня бывают «взлеты» и «падения». Иногда я пишу по несколько страниц в день, иногда останавливаюсь на одной. Но я продолжаю этот путь каждый день. И мне это нравится.

  

    
        
  
    
      Заключение

    
  

    
        
  
    Я проделал большой путь к тому, чтобы понять механизмы развития привычек и на собственном опыте опробовать элементы своей системы. Я пробовал развивать привычки. У меня не получалось. Я изменял систему и начинал снова. И снова «проваливался». Наконец, я нашел тот самый вариант, который работает. Надеюсь, что он будет полезен и вам.

    Ваш большой путь в развитие привычек только начинается. На этом пути вас подстерегает множество достижений и препятствий. Развитие привычек это удивительное приключение. Но это удивительное приключение доступно каждому человеку независимо от его условий жизни. Развитие привычек требует времени, но всегда окупается.

    Надеюсь, что описанная мною система развития привычек станет вашим надежным другом. Что эта система поддержит в трудный момент. Что она, как карта, подскажет маршрут. Что она поможет вам добиться ваших целей, о которых вы давно мечтали. Позволит наладить отношения с окружающими и жить более полной жизнью.

    Если вы только начинаете свое путешествие, то можете провести интересный эксперимент. Запишите в одном абзаце свои мысли по поводу развития привычек. Насколько все это полезно и преспективно? Сохраните эти записи и через год (если вы все еще будете следовать этой системе) перечитайте их. Уверен, это будет очень интересно.

    Желаю успехов в этом приключении

    Константин Моренко
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