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Предисловие. 
Ознакомительное занятие 
по курсу «Наука о силе воли»

Кому я ни скажу, что читаю курс о силе воли, мне почти 
всегда отвечают: «О, ее-то мне и не хватает». Сегодня боль-
ше, чем когда-либо, люди понимают, что сила воли — спо-
собность управлять вниманием, чувствами и желаниями — 
влияет на физическое здоровье, финансовое положение, 
близкие отношения и профессиональный успех. Нам всем 
это известно. Мы знаем, что должны полностью контро-
лировать свою жизнь: то, что едим, делаем, говорим, по-
купаем.

Однако большинство людей чувствуют себя на этой стезе 
неудачниками: в один миг они владеют собой, а в другой — 
их захлестывают чувства и они теряют контроль. По дан-
ным Американской психологической ассоциации, общество 
считает, что нехватка силы воли — главная причина труд-
ностей на пути к цели. Многие люди испытывают вину за 
то, что подводят себя и окружающих. Многие оказываются 
во власти собственных мыслей, чувств, пристрастий — их 
поведение продиктовано скорее импульсами, чем осознан-
ным выбором. Даже наиболее поднаторевшие в самокон-
троле устают держать оборону и спрашивают себя, неужели 
жизнь и вправду должна быть так тяжела.

Моя задача как специалиста по психологии здоро-
вья и преподавателя, ведущего занятия по программе 
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оздоровления  на медицинском факультете Стэнфордско-
го университета, — учить людей управляться со стрессом 
и принимать здравые решения. Я годами наблюдала, как 
люди боролись с собой, чтобы изменить свои мысли, чув-
ства, тела и привычки, и поняла, что представления этих 
страдальцев о силе воли мешали их успеху и вызывали не-
нужное напряжение. Хотя наука могла им помочь, люди 
плохо воспринимали сухие факты и продолжали полагать-
ся на старые стратегии, которые, как я вновь и вновь убеж-
далась, были не просто неэффективны — они выходили 
боком, вели к саботажу и потере контроля. 

Это подвигло меня на создание курса «Наука о силе воли», 
который я читаю в рамках программы дополнительного об-
разования в Стэнфордском университете. Курс обобщает 
результаты новейших исследований психологов, экономи-
стов, нейробиологов и врачей и объясняет, как разрушить 
старые привычки и выработать полезные, побороть медли-
тельность, научиться сосредотачиваться и справляться со 
стрессом. Он раскрывает, почему мы поддаемся искушению 
и как найти в себе силы устоять. Он показывает, насколько 
важно понимать пределы самоконтроля, и предлагает луч-
шие стратегии для воспитания силы воли.

К моему восторгу, «Наука о силе воли» быстро стала од-
ним из самых популярных курсов, которые когда-либо 
предлагала стэнфордская программа дополнительного об-
разования. На первом же занятии нам пришлось четыреж-
ды менять аудиторию, чтобы вместить непрерывно при-
бывающую публику. Управляющие корпораций, учителя, 
спортсмены, медицинские работники и прочие любопыт-
ствующие заполнили одну из самых просторных аудиторий 
Стэнфорда. Студенты начали приводить супругов, детей 
и коллег, чтобы приобщить их к заветным знаниям.

Я надеялась, что курс будет полезен этой разношерстной 
компании. Цели людей, посещавших занятия, разнились : 
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кто-то хотел бросить курить или сбавить вес, а кто-то — 
вылезти из долгов или стать хорошим родителем. Но ре-
зультат поразил даже меня. Спустя четыре недели при 
опросе 97 процентов студентов сообщили, что стали луч-
ше понимать собственное поведение, а 84 процента — что 
благодаря предложенным стратегиям их сила воли окреп-
ла. К концу курса слушатели рассказывали, как преодолели 
30-летнюю тягу к сладостям, наконец-то заплатили налоги, 
перестали орать на детей, начали регулярно заниматься 
спортом и ощутили, что в целом больше довольны собой 
и отвечают за свои решения. Их оценка курса: он изме-
нил их жизни. Студенты были единодушны: «Наука о силе 
воли» дала им четкие стратегии развития самоконтроля 
и силы добиться того, что так много для них значило. На-
учные выводы были одинаково полезны и выздоравлива-
ющему алкоголику, и человеку, который не мог оторваться 
от электронной почты. Стратегии самоконтроля помогали 
людям избегать искушений: шоколада, видеоигр, шопин-
га и даже женатого коллеги. Студенты посещали занятия, 
чтобы достичь таких личных целей, как пробежать мара-
фон, открыть бизнес, справиться со стрессом от потери 
работы, семейных конфликтов и страшного пятничного 
диктанта (вот что бывает, когда мамы приводят на заня-
тия детей).

Конечно, как и всякий честный преподаватель, я призна-
юсь, что тоже многому научилась у студентов. Они засы-
пали, когда я слишком долго гундосила о чудесах научных 
открытий, но забывала упомянуть, при чем тут сила воли. 
Они быстро сообщали мне, какие стратегии работали в ре-
альном мире, а какие проваливались (лабораторным экспе-
риментом никогда этого не добиться). Они творчески подхо-
дили к еженедельным заданиям и делились со мной новыми 
способами, как превращать абстрактные теории в полезные 
правила для повседневной жизни. Эта книга совмещает 
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лучшие научные достижения и практические упражнения 
курса, основывается на новейших исследованиях и опыте 
сотен моих студентов.

Чтобы успешно владеть собой, надо знать 
свои слабости

Большинство книг о жизненных переменах: новых диетах 
или способах обретения финансовой свободы — помогут 
определить цели и даже укажут, как их достичь. Но если 
бы нам хватало осознания того, что мы хотим исправить, 
сбывалось бы каждое данное себе новогоднее обещание, 
а мой класс пустовал бы. Редкая книга подскажет, почему 
вы не заняты тем, чем нужно.

Я верю, что лучший способ развить самоконтроль — по-
нять, как и почему вы его теряете. Знание того, что скорее 
побудит вас сдаться, не настроит вас на неудачу, как боятся 
многие. Оно послужит вам опорой и поможет обойти ло-
вушки, в которых сила воли склонна вам изменять. По ре-
зультатам исследований, люди, которые думают, будто у них 
крепкая воля, в действительности гораздо чаще теряют са-
мообладание при искушении*. Например, курильщики, 
особенно радужно оценивающие свою способность воздер-
жаться от сигареты, с гораздо большей вероятностью прини-
маются за старое четыре месяца спустя, а у чрезмерно опти-
мистичных худеющих минимальная вероятность сбросить 

 * Это искажение распространяется не только на силу воли. Например, люди, 
которые считают, что легко могут делать несколько дел одновременно, лег-
че других отвлекаются на посторонние раздражители. Это явление известно 
как эффект Даннинга — Крюгера, и впервые о нем сообщили два психолога 
из Корнелльского университета. Они обнаружили, что люди переоценивают 
разные свои способности, например чувство юмора, грамотность, рассуди-
тельность. Этот эффект наиболее выражен у людей, чьи навыки особенно 
слабы: те, чьи оценки за тест попадают в 12-й процентиль, в среднем склонны 
оценивать свой результат на уровне 62-го процентиля. Это объясняет, поми-
мо прочего, большой объем прослушиваний на шоу талантов. 
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вес. Почему? Им не удается предсказать, когда, где и почему 
они поддадутся искушению. Они подвергают себя большим 
соблазнам, например зависают в курящих компаниях или 
расставляют по дому вазы с печеньем. Срывы их искренне 
изумляют, и они сдаются при малейшей труд ности.

Знание о себе — особенно о том, как мы ведем себя, ког-
да сила воли нас подводит, — основа самоконтроля. Поэто-
му курс «Наука о силе воли» и данная книга посвящены 
распространенным сбоям самообладания. Каждая глава 
разоблачает общепринятое заблуждение о самоконтроле 
и предлагает новый подход к волевым испытаниям. Мы 
произведем своеобразное вскрытие каждой нашей оплош-
ности. Что приводит к неудаче, когда мы поддаемся соблаз-
ну или откладываем то, что должны сделать? Что это за фа-
тальная ошибка и почему мы ее совершаем? Самое главное, 
мы найдем способ спасти себя от злого рока и превратим 
знания об ошибках в стратегии успеха.

Я надеюсь, что, прочитав книгу, вы поймете свое несовер-
шенное, но совершенно человеческое поведение. Наука о силе 
воли показывает, что каждый из нас так или иначе борется 
с искушениями, зависимостью, рассеянностью и медлитель-
ностью. Все эти слабости не изобличают в нас личную несо-
стоятельность — это универсальные явления, часть нашей 
человеческой сущности. Если моя книга всего лишь поможет 
вам увидеть, что вы далеко не одиноки в своей «волевой борь-
бе», я буду счастлива. Но мне бы очень хотелось, чтобы дело 
продвинулось дальше и стратегии из этой книги дали вам воз-
можность по-настоящему и надолго изменить свою жизнь.

Как использовать эту книгу

Станьте исследователем силы воли

Меня обучали как исследователя, и первое, что я усвоила: 
теории — хорошо, но факты — лучше. Поэтому я попрошу 
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вас отнестись к книге как к эксперименту. Научный подход 
к самоконтролю не ограничивается лабораторией. Вы мо-
жете — и должны — сделать себя объектом собственного 
естественного эксперимента. Пока читаете книгу, не при-
нимайте моих слов на веру. Я буду аргументировать свои 
рассуждения, но попрошу вас проверять их на практике. 
Проведите свое исследование, узнайте, что верно для вас, 
что помогает вам. 

В каждой главе вы найдете два типа заданий, которые по-
могут вам стать исследователями силы воли. Первый назы-
вается «Под микроскопом». Это вопросы о том, что сейчас 
происходит в вашей жизни. Прежде чем что-то менять, нуж-
но это разглядеть. Например, я попрошу вас отмечать, ког-
да вы наиболее склонны поддаваться искушению, как голод 
влияет на ваши траты. Я попрошу вас обращать внимание, 
чтó вы говорите себе, когда ваша воля подвергается испыта-
нию, в том числе когда вы откладываете дела на потом, и как 
вы сами оцениваете успехи и поражения своей воли. Я даже 
попрошу вас проводить полевые исследования, например 
отследить, как продавцы используют интерьер магазина, 
чтобы ослабить ваш самоконтроль. В каждом подобном 
случае займите беспристрастную позицию любопытного 
наблюдателя — так ученый пялится в микроскоп, надеясь 
открыть что-то захватывающее и полезное. Не стоит есть 
себя за всякую свою слабость или сетовать на современный 
мир с его искушениями (первое излишне, а о втором я по-
забочусь). 

В каждой главе вы также найдете «Эксперименты». Это 
практические стратегии улучшения самоконтроля, взятые 
из научных исследований или теорий. Они помогут вам 
укрепить силу воли в жизненных испытаниях. Я настоя-
тельно рекомендую непредвзято отнестись ко всем мето-
дам, даже если вам покажется, будто некоторые противо-
речат здравому смыслу (таких будет много). Они проверены 
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студентами  моего курса, и, хотя не каждая стратегия подой-
дет любому, все они заслужили наивысших похвал. А как же 
те, что хорошо звучали в теории, но с треском провалились 
на практике? Их вы здесь не найдете.

Эти эксперименты — замечательный способ перестать 
буксовать и найти новые решения старых проблем. Я реко-
мендую вам проверить разные стратегии и по опыту понять, 
что помогает вам лучше всего. Поскольку это эксперимен-
ты, а не экзамены, вам их не завалить — даже если решите 
попробовать прямо противоположное тому, что предлагает 
наука (в конце концов, ей нужны и скептики). Делитесь эти-
ми методами с друзьями, семьей, коллегами, смотрите, что 
срабатывает у них. Это всегда познавательно, и вы сможете 
воспользоваться наблюдениями, чтобы отточить собствен-
ные навыки.

Ваше испытание силы воли

Чтобы извлечь из книги максимальную пользу, я советую 
вам выбрать одно испытание силы воли, на котором вы бу-
дете проверять все идеи. У каждого человека есть свои сла-
бости. Некоторые из них универсальны, например в нас био-
логически заложена тяга к сладкому и жирному и всем нам 
приходится сдерживаться, чтобы не опустошить в одиноч-
ку местную кондитерскую. Но многие волевые испытания 
уникальны. То, что одного человека притягивает, другого 
может отталкивать. То, что увлекает одного, другому пока-
жется скучным. И кто-то с радостью заплатит за возмож-
ность заняться тем, что вы все никак не соберетесь сделать. 
Однако каковы бы ни были трудности, они одинаково ска-
зываются на всех нас. Вы примерно так же жаждете шокола-
да, как курильщик тоскует по сигарете или как шопоголику 
не терпится опустошить свой кошелек. Вы отговариваете 
себя от занятий спортом, точно так же как какой-то человек 
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оправдывает себя за то, что не оплатил просроченные счета, 
а другой — что не посидел лишний вечер за книжками.

Возможно, ваше испытание силы воли — то, чего вы всег-
да избегали (назовем его испытанием силы «Я буду»), или 
какая-то привычка, от которой вы хотите избавиться (ис-
пытание силы «Я не буду»). Вы также можете выбрать важ-
ную жизненную цель, которой хотите уделять больше сил 
и внимания (испытание силы «Я хочу»), например следить 
за здоровьем, справляться с нагрузками, стать лучшим ро-
дителем, достичь успеха в карьере. Рассеянность, искуше-
ния, импульсивность и медлительность настолько универ-
сальные испытания, что советы из данной книги подойдут 
для любой цели. К тому времени, как вы закончите чтение, 
вы будете лучше понимать свои слабости и вооружитесь 
новым набором стратегий самоконтроля. 

Действуйте не спеша

Эта книга содержит 10-недельный образовательный курс. 
Она разделена на 10 глав, каждая из которых описывает одну 
ключевую идею, ее научные обоснования и то, как ее можно 
применить к вашим целям. Идеи и стратегии взаимосвяза-
ны, и задания каждой главы готовят вас к последующим.

Хотя вы можете прочесть всю книгу за выходные, я со-
ветую сбавить темп, когда дело дойдет до воплощения стра-
тегий. На моих занятиях студенты по целой неделе наблю-
дают, как каждая идея отзывается в их жизнях. Каждую 
неделю они пробуют один новый способ самоконтроля, 
а в конце сообщают, какой помог им больше. Я советую вам 
применить тот же подход, особенно если вы намерены ис-
пользовать книгу для определенной цели, например, чтобы 
сбросить вес или обрести контроль над расходами. Дайте 
себе время, чтобы испробовать все упражнения и пораз-
мыслить. Выбирайте одну стратегию из каждой главы — ту, 
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что больше всего подходит к вашей проблеме, и не пробуйте 
10 новых методов враз.

Вы можете воспользоваться 10-недельной структурой 
книги в любое время, когда захотите что-то изменить в сво-
ей жизни или достичь какой-либо цели. Некоторые мои сту-
денты проходили курс не единожды, всякий раз выбирая 
новое испытание. Но если вы решили сначала прочитать 
книгу целиком — наслаждайтесь, и не старайтесь поспевать 
за размышлениями и упражнениями по пути. Запомните 
то, что показалось вам наиболее интересным, а потом вер-
нитесь, когда будете готовы воплотить идеи в жизнь.

Приступим

Вот ваша первая задача: выберите одно испытание для пу-
тешествия в науку о силе воли. И жду вас в первой главе: 
мы вернемся в прошлое, чтобы понять, как возникла сила 
воли — и как извлечь из нее пользу.

Под микроскопом: выберите свое испытание силы воли

Если вы этого еще не сделали, теперь пришло время выбрать волевое 
испытание, к которому вы будете применять идеи и стратегии из книги. 
Следующие вопросы помогут вам его определить:
—  Испытание силы «Я буду». Есть ли что-то, чем вы хотите заниматься 

больше всего на свете, или то, что вы хотите перестать откладывать 
на потом, так как знаете, что это здорово облегчит вам жизнь?

—  Испытание силы «Я не буду». Какая ваша самая «прилипчивая» при-
вычка? От чего бы вы хотели избавиться или что бы вы хотели делать 
реже, потому что это вредит вашему здоровью, мешает вашему 
счастью или успеху?

—  Испытание силы «Я хочу». Какая ваша самая важная долгосрочная 
цель, которой вы хотите посвятить свои силы? Какое безотлага-
тельное «хочу» с наибольшей вероятностью может соблазнить вас 
и отвлечь от этой цели?
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1. «Я буду», «Я не буду», 
«Я хочу»: что такое сила воли 
и почему она важна

Когда вы задумываетесь о том, что требует силы воли, ка-
кая мысль в первую очередь приходит вам на ум? Для боль-
шинства из нас классическое испытание силы воли — ис-
кушение, будь то пончик, сигарета или приключение на 
одну ночь. Когда люди говорят: «Я безвольный», обычно это 
означает: «Мне трудно сказать нет, когда мой рот, желудок, 
сердце или… (подставьте свою часть тела) хочет сказать да». 
Называйте это силой «Я не буду». 

Но умение говорить нет — лишь одна из составляющих 
силы воли. В конце концов, «просто скажи нет» — три лю-
бимых слова волынщиков и лежебок со всего мира. Време-
нами гораздо важнее сказать да — иначе как сделать все то, 
что вы откладываете на завтра (или навсегда)? Сила воли 
помогает вам включить это в список сегодняшних дел, даже 
когда неуверенность, мелкие заботы или нескончаемый 
поток телевизионных реалити-шоу пытаются вас переубе-
дить. Эту способность делать, что должно, даже если какая-
то часть вашей души этого не желает, мы назовем силой 
«Я буду».

Силы «Я буду» и «Я не буду» — две стороны самоконтро-
ля, но он ими не ограничивается. Чтобы говорить впопад 
нет и да, нужна третья сила: способность помнить, чего вы 
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действительно хотите. Понимаю, вам кажется, будто вы 
и впрямь хотите шоколадный коржик, третий мартини или 
отгул. Но, сталкиваясь с искушением или заигрывая с мед-
лительностью, вы должны помнить, что на самом деле хо-
тите влезть в узкие джинсы, получить повышение, погасить 
долг по кредитке, сохранить брак или не сесть в тюрьму. 
Иначе что удержит вас от сиюминутных желаний? Чтобы 
владеть собой, нужно знать, чтó для вас по-настоящему 
важно. Это сила «Я хочу».

Самообладание — это управление тремя силами: 
«Я буду», «Я не буду» и «Я хочу», и оно помогает вам достичь 
целей (или не попасть в беду). Как мы убедимся, мы — чело-
веческие существа — являемся счастливыми обладателями 
мозгов, которые поддерживают все три функции. По сути, 
развитие этих трех сил и определяет нас как человеческий 
вид. Прежде чем мы перейдем к грязному делу — анализу, 
почему у нас не получается их использовать, давайте про-
никнемся, какая это удача, что они у нас есть. Мы заглянем 
в мозг и увидим, где совершается таинство, а также узна-
ем, как нам натренировать силу воли. Мы также вкратце 
остановимся на том, почему силу воли бывает трудно най-
ти и как привлечь к делу другую уникальную человеческую 
способность — самосознание, чтобы наша выдержка не зна-
ла поражений.

Откуда у нас сила воли

Вообразите: мы перенеслись на 100 тысяч лет назад, и вы но-
вехонький гомо сапиенс среди всего эволюционировавшего 
многообразия. Да, я подожду, пока вы порадуетесь своим от-
стоящим большим пальцам, прямой осанке, подъязычной 
кости (которая позволяет вам выработать некое подобие 
речи, хотя я уверена, что ни слова не разберу). Кстати, по-
здравляю: вы умеете разводить огонь (не устраивая пожар ), 
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а также рисовать буйволов и бегемотов с помощью передо-
вых каменных инструментов.

Несколько поколений назад ваши жизненные задачи были 
так просты: 1) находить обед; 2) размножаться; 3) избегать 
неожиданных встреч с Crocodylus anthropophagus (в перево-
де с латыни — «крокодил, который лопает человеков»). Но 
вы выросли в дружном племени и зависите от других гомо 
сапиенс в вопросах выживания. Это означает, что к вашему 
списку приоритетов приходится добавить «не злить никого 
по ходу дела». Общинность подразумевает сотрудничество 
и распределение ресурсов: нельзя просто брать, что хочется. 
Если вы утянете чей-то бутерброд с буйволятиной или друга-
подружку, вас могут изгнать из племени и даже убить (не за-
будьте, у других гомо сапиенс тоже есть острые каменные ин-
струменты, а ваша кожа намного тоньше бегемотьей). Более 
того, племя вам необходимо: оно заботится о вас, когда вы 
хвораете или ранены, а потому не можете охотиться или со-
бирать ягоды. Даже в каменном веке правила, как завоевать 
друзей и оказывать влияние на людей, были похожи на сегод-
няшние: помогайте, когда соседу потребуется кров, делитесь 
обедом, даже если вы еще не наелись, и подумайте дважды, 
прежде чем сказать: «Эта набедренная повязка тебя полнит». 
Иными словами: пожалуйста, хоть немного следите за собой.

На кону не только ваша жизнь. Выживание всего племени 
зависит от вашей способности выбирать, с кем драться (же-
лательно не со своими) и с кем сочетаться браком (не с дво-
юродными родственниками: нужно повышать генетическое 
разнообразие, иначе все ваше племя скосит одна болезнь). 
А если вам посчастливилось найти пару, ожидается, что вы 
соединитесь на всю жизнь, а не на разок за соседним ку-
стом. Да, у вас, человека (почти) современного, появилась 
уйма новых способов попасть в передрягу благодаря прове-
ренным временем пищевому, агрессивному и сексуальному 
инстинктам. 
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Так возникла потребность в том, что мы теперь называ-
ем силой воли. В ходе (до)истории растущий уровень слож-
ности наших социальных миров требовал все большего 
самообладания. Потребность вписываться, сотрудничать 
и поддерживать долгосрочные отношения загрузила наш 
первобытный мозг, и он развил-таки стратегии самоконтро-
ля. Современные мы — это ответ на те давние требования. 
Наш мозг наверстал недостающее, и вуаля: у нас появилась 
сила воли — способность контролировать свои порывы, ко-
торая и помогла нам стать людьми в полном смысле этого 
слова.

Зачем она нам сейчас

Вернемся к современной жизни (конечно, оставьте при себе 
свои отстоящие большие пальцы, но, наверное, вы захотите 
слегка приодеться). Сила воли превратилась из того, что от-
личает людей от других животных, в то, что отличает людей 
друг от друга. Возможно, все мы родились со способностью 
к самоконтролю, но некоторые используют ее чаще других. 
Люди, которые лучше управляют своим вниманием, чув-
ствами и действиями, успешней, как ни взгляни. Они здоро-
вее и счастливее. Близкие отношения приносят им больше 
радости и длятся дольше. Они больше зарабатывают и до-
биваются большего в карьере. Они лучше справляются со 
стрессом, разрешают конфликты и преодолевают невзгоды. 
Они даже живут дольше. Если сравнить силу воли с прочи-
ми добродетелями, она окажется наивысшей. Самоконтроль 
в большей степени, чем интеллект, предопределяет успехи 
в университете (получи, школьный тест на способности 
к обучению*), он вносит больший вклад в эффективное 

 * Школьный тест на способности к обучению (Scholastic Aptitude Test) — стан-
дартизованный тест для приема в высшие учебные заведения США, исполь-
зуется наряду со средним школьным баллом, оценивает общую грамотность 
и математические способности. Прим. пер.
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руководство , чем харизма (прости, Тони Роббинс*), и важ-
нее для семейного счастья, чем чуткость (да, секрет долго-
го брака зависит от того, научились ли вы держать язык за 
зубами). Если мы хотим жить лучше, сила воли — отнюдь 
не плохое начало. Для этого мы попросим наш мозг стан-
дартной комплектации слегка поднапрячься. Итак, присту-
пим: посмотрим, с чем нам приходится работать.

Нейробиология «Я буду», 
«Я не буду» и «Я хочу»

Наши современные возможности самоконтроля — ре-
зультат давней необходимости быть хорошими соседями, 
родителями, супругами. Но как именно ответил на нее 
человеческий мозг? Похоже, развитием префронтальной 
коры — обширным участком нервных угодий прямо на 
уровне лба и глаз. На протяжении почти всей эволюцион-
ной истории префронтальная кора контролировала преи-
мущественно физические действия: ходьбу, бег, хватание, 
толкание — это своего рода первичный самоконтроль. У че-
ловека префронтальная кора разрослась, увеличились ее 
связи с другими зонами мозга. Из всех биологических ви-
дов у нас данная область занимает самый большой процент 
от всей поверхности мозга: это одна из причин, по которой 
ваш пес не делает запасов на черный день. По мере роста 
у префронтальной коры появлялись новые функции: она 
стала управлять тем, на что вы обращаете внимание, о чем 
думаете, даже что чувствуете. Так ей лучше удается контро-
лировать то, что вы делаете. 

Роберт Сапольски, нейробиолог из Стэнфордского 
университета, доказал, что главная задача современной 

 * Тони Роббинс — автор книг о лидерстве в жанре популярной психологии. 
Прим. пер. 
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префронтальной  коры — склонять мозг (а следовательно, 
и вас) к тому, «что труднее». Когда легче валяться на диване, 
ваша префронтальная кора заставляет вас пожелать под-
няться и побегать. Когда легче сказать десерту да, ваша пре-
фронтальная кора вспоминает причины, по которым вме-
сто него лучше заказать пустой чай. И если легче отложить 
дела на завтра, именно префронтальная кора помогает вам 
открыть файл и поработать. 

Сила 
«Я не буду»

Сила 
«Я буду»

Сила 
«Я хочу»

Сила воли в мозге

Префронтальная кора — не какая-то там клякса серого 
вещества: в ней есть три основные области, которые де-
лят между собой задачи «Я буду», «Я не буду» и «Я хочу». 
Одна зона находится в верхней левой части и отвечает за 
силу «Я буду». Она помогает вам начать и продолжать за-
ниматься скучными, трудными или напряженными дела-
ми, например оставаться на беговой дорожке, когда вы бы 
предпочли уже отправиться в душ. Правая сторона, напро-
тив, отвечает за силу «Я не буду» и не дает следовать всем 
импульсам и желаниям без разбора. Можете поблагодарить 
ее за недавний случай, когда вы хотели прочитать за рулем 
эсэмэску, но предпочли смотреть на дорогу. Вместе две эти 
области контролируют то, что вы делаете.
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Третья зона, чуть ниже и по центру префронтальной 
коры, следит за вашими целями и стремлениями. Она ре-
шает, чего вы хотите. Чем быстрее срабатывают ее нервные 
клетки, тем более рьяно вы действуете или противостоите 
искушению. Эта часть префронтальной коры помнит, что 
вы действительно хотите, даже когда весь остальной мозг 
вопит: «Съешь это! Выпей это! Выкури это! Купи это!»

Под микроскопом: что труднее?

Каждое испытание силы воли требует чего-то трудного, например усто-
ять перед искушением или не стоять столбом в напряженной ситуации. 
Вообразите, что вы столкнулись со своим испытанием. Что самое 
сложное? Почему вам так тяжело? Что вы чувствуете, когда пред-
ставляете себя в деле?

Умопомрачительный случай потери силы воли

Насколько важна префронтальная кора для самоконтроля? 
На этот вопрос можно ответить, если узнать, что бывает, 
когда ее теряют. Самый знаменитый случай повреждения 
префронтальной коры головного мозга — история Финеаса 
Гейджа. И предупреждаю: это кровавая история. Лучше от-
ложите в сторону бутерброд. 

В 1848 году Финеас Гейдж в свои 24 года командовал бри-
гадой железнодорожных рабочих. Подчиненные считали 
его лучшим бригадиром, уважали и любили его. Друзья 
и семья описывали его как спокойного, уравновешенного 
человека. Личный врач, Джон Мартин Харлоу, сообщал, что 
подопечный был силен и телом, и духом, «обладал железной 
волей и стальными мускулами». 

Но все переменилось в среду 13 сентября в 4:30 попо-
лудни. Гейдж с бригадой расчищал взрывчаткой путь для 
строительства железной дороги между Бёрлингтоном 
и Ратлендом в штате Вермонт. Гейдж закладывал заряды. 
Процедура повторялась уже тысячу раз, но внезапно что-то 
пошло не так. Взрыв произошел слишком рано, и метровая 
трамбовка пробила Гейджу череп. Она вошла в левую щеку, 
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пронзила лобные доли и приземлилась в 30 метрах от него, 
прихватив с собой какое-то количество серого вещества.

Возможно, вы вообразили себе, что Гейджа постигла 
мгновенная смерть. Но нет, Гейдж не умер. По свидетель-
ствам очевидцев, он даже не вырубился. Рабочие просто 
посадили его на тачку и дотолкали два километра до тавер-
ны, в которой он остановился. Врач аккуратненько залатал 
Гейджа, вернув на место крупные осколки черепа, собран-
ные с места происшествия, и наложил швы. 

На полное физическое выздоровление у Гейджа ушло бо-
лее двух месяцев (возможно, во многом ему мешали ради-
кальные назначения доктора Харлоу: тот прописал клизмы 
от грибка, что появился на открытых участках мозга Гейд-
жа). Но к 17 ноября пациент был уже достаточно подлечен, 
чтобы вернуться к прежней жизни. Гейдж и сам заявлял, 
будто «чувствовал себя лучше во всех смыслах» и боли его 
не мучили.

Похоже на счастливый конец. Но Гейджу не повезло: его 
история на этом не заканчивается. Внешние раны зажили, 
однако в самом мозге творилось странное. По отзывам дру-
зей и коллег, у Гейджа изменился характер. Доктор Харлоу 
описал перемены в медицинском отчете о последствиях 
травмы:

Похоже, нарушен баланс… между умственными способностями и жи-
вотными наклонностями. Он порывист, непочтителен, временами по-
зволяет себе сквернейшие ругательства (чем прежде не отличался), 
неуважительно обращается с друзьями, не приемлет ограничений 
и советов, если те противоречат его желаниям… изобретает множество 
планов на будущее, но тут же теряет к ним интерес… В этом смысле 
его разум в корне переменился, настолько явно, что друзья и знакомые 
заявляют, будто «это уже не Гейдж. 

Иными словами, вместе с префронтальной корой Гейдж 
потерял и самоконтроль: силы «Я не буду» и «Я буду». Его 
железная воля, которая казалась неотъемлемой частью 
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его характера, была разрушена трамбовкой, пролетевшей 
сквозь череп.

Большинству из нас не приходится опасаться внезапных 
железнодорожных взрывов, лишающих самоконтроля, но 
в каждом человеке сидит маленький Финеас Гейдж. Пре-
фронтальная кора не столь надежна, как нам бы того хоте-
лось. Некоторые состояния — когда мы пьяны, не выспа-
лись или просто рассеянны — подавляют ее и имитируют 
повреждение мозга, которое получил Гейдж. Из-за них нам 
труднее справляться со своими порывами, даже если наше 
серое вещество все еще благополучно скрыто черепной ко-
робкой. Да, все мы способны делать то, что сложнее, но у нас 
есть еще и желание поступать с точностью до наоборот. Это 
побуждение надо сдерживать, но, как мы убедимся, оно жи-
вет своим умом.

Проблема двух рассудков

Когда сила воли нас подводит: мы слишком много тратим, 
слишком много едим, канителимся, выходим из себя — мы 
можем усомниться, есть ли у нас вообще префронтальная 
кора. Конечно, возможно устоять перед искушением, но это 
не значит, что мы так и поступим. Вполне допустимо, что 
мы способны сделать сегодня то, что можно отложить на 
завтра, но чаще побеждает завтра. За эту печальную правду 
жизни вы тоже можете поблагодарить эволюцию. Люди раз-
вивались, но их мозг почти не менялся. Природа предпочи-
тает достраивать уже созданное, а не начинать с нуля. Лю-
дям требовались новые навыки, однако наш примитивный 
мозг не был заменен совершенно новым образцом — систе-
ма самоконтроля нахлобучена на старую систему желаний 
и инстинктов. 

То есть эволюция сохранила нам все инстинкты, кото-
рые когда-либо приносили пользу, — даже если теперь они 
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сулят неприятности. Хорошо еще, что она дала и способ 
справляться с бедами, до которых мы себя доводим. Взять, 
к примеру, восторг от вредной пищи, в который впадают 
вкусовые рецепторы. Эти ненасытные лакомки помога-
ли людям выжить, когда еды было мало и жировая ткань 
служила страховкой. Но в современном мире фастфуда, 
джанкфуда и органических продуктов нам не нужны за-
пасы. Избыточный вес стал угрозой для здоровья, а не за-
щитой, и способность воздерживаться от соблазнительной 
еды оказалась важнее для долгосрочного выживания. Но 
поскольку тучность была выгодна предкам, наш современ-
ный мозг все еще инстинктивно тянется к жирному и слад-
кому. К счастью, мы можем использовать новейшую систе-
му самоконтроля, чтобы отвергать эти желания и не лазить 
в конфетницу. Да, мы сохранили импульсы, но снабжены 
и контролем над ними.

Самоконтроль Импульсивное «я»

Проблема двух рассудков

Нейропсихологи даже утверждают, что у нас один мозг, 
но два рассудка, или что в нас живут два человека. В одной 
ипостаси мы действуем импульсивно и ищем сиюминут-
ных наслаждений, а в другой — контролируем свои по-
рывы и отказываемся от удовольствий, которые отвлека-
ют от долгосрочных целей. Обе эти сущности — мы, и мы 
же мечемся между ними. Порой нас можно отождествить 
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с человеком , который просто хочет печеньку. В этом и за-
ключается суть волевого испытания: отчасти вы желаете 
чего-то одного, отчасти — чего-то иного. Или ваше насто-
ящее «я» хочет одного, а будущее «я» предпочло бы, что-
бы вы занимались совсем другим. Когда две эти личности 
ссорятся, одна должна взять верх над другой. Та, что хо-
чет поддаться искушению, не плохая — просто у нее иные 
взгляды на то, что важнее. 

Под микроскопом: знакомство с двумя рассудками

Каждое испытание силы воли — это спор между двумя сторонами 
личности. Как они ведут себя в момент вашего волевого испытания? 
Чего хочет импульсивная ипостась? А чего — мудрая? Порой полезно 
дать импульсивной ипостаси имя, например Печенюшкин, если она 
жаждет безотлагательных удовольствий, или Нытик, если она любит 
вечно жаловаться на все и вся, или Волынщик, если никогда не хочет 
приниматься за дело. Это поможет вам распознать ее, когда она начнет 
вас одолевать, и призвать мудрое «я» усилить волевую оборону.

Ценность обеих ипостасей

Весьма соблазнительно вообразить систему самоконтроля 
несказанно высшим «я», а более примитивные инстинкты — 
досадным пережитком эволюционного прошлого. Конечно, 
давным-давно, когда мы по щиколотку увязали в грязи, ин-
стинкты помогали нам выжить, чтобы мы передавали гены 
будущим поколениям. Но теперь они нам мешают, приво-
дят к болезням, пустым банковским счетам и свиданиям, за 
которые приходится извиняться по телевизору перед всей 
страной. Вот бы влечения древних предков не обременяли 
нас, цивилизованных существ!

Но не так быстро. Хотя наша система выживания не всег-
да действует нам на пользу, ошибочно полагать, будто нам 
нужно в корне побороть первобытное «я». Медицинские ис-
следования случаев, когда люди теряли инстинкты из-за ло-
кальных повреждений мозга, показывают, насколько важ-
ны примитивные страхи и желания для здоровья, счастья 
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и того же самоконтроля. Например, молодой женщине, что-
бы избавить ее от судорожных припадков, операционным 
путем частично разрушили средний мозг. Она потеряла 
способность испытывать страх и отвращение, что лишило 
ее двух самых важных инстинктивных источников самооб-
ладания. У нее появилась привычка напихиваться едой до 
тошноты, а еще бедняжка стала недвусмысленно клеиться 
к близким родственникам. Не слишком хороший образец 
самоконтроля!

Как мы узнаем из книги дальше, без желаний мы бы 
пребывали в унынии, а без страха не смогли бы защитить 
себя от грядущей опасности. Отчасти, чтобы побеждать 
в волевых испытаниях, нужно находить пользу в перво-
бытных инстинктах, а не бороться с ними. Нейроэконо-
мисты — ученые, которые исследуют, как ведет себя мозг, 
когда мы принимаем решения, — обнаружили, что систе-
ма самоконтроля и инстинкты выживания не всегда кон-
фликтуют. Представьте: вы бредете по универмагу, и вдруг 
вам бросается в глаза нечто интересненькое. Ваш прими-
тивный мозг взвизгивает: «Купи это!» Вы проверяете цен-
ник: 199,99 доллара. Пока вы не видели эту безумную цену, 
требовалось серьезное вмешательство префронтальной 
коры, чтобы заткнуть порыв к растратам. Но вдруг мозг 
регистрирует инстинктивный болевой ответ на цену. Ис-
следования показали, что именно так все и происходит: 
мозг может воспринять внушительный ценник как физи-
ческий удар под дых. Инстинктивный шок облегчает рабо-
ту префронтальной коре, и уже почти не требуется приме-
нять силу «Я не буду». А поскольку мы намерены укрепить 
силу воли, то постараемся понять, как лучше использовать 
каждый аспект нашей человеческой сущности, включая 
самые примитивные инстинкты: от тяги к удовольстви-
ям и до потребности вписываться — чтобы достичь своих 
целей .
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Как всегда, на самом интересном месте :-) 
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