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Аннотация
Почему мы срываемся, откладываем и не можем заставить

себя? Ответ — не в слабохарактерности, а в биологии. Эта книга
разбирает силу воли как навык, который можно натренировать.
Вы узнаете, как древний мозг саботирует ваши цели, почему
дофамин обманывает вас и как среда управляет поведением
сильнее мотивации. Вы получите практические инструменты:
микро-привычки, правило двух минут, планирование «Если
— То», искусство говорить «нет», самосострадание вместо
самокритики и 30-дневный план. Книга покажет, как перейти от
борьбы с собой к жизни из новой идентичности — «Я человек,
который...». Начните действовать сегодня.



 
 
 

Александр Волков
Нейроны дисциплины

Нейроны дисциплины: Как перепрограммировать мозг на
достижение целей

---
Введение. Почему сила воли — это не характер, а навык
Вы когда-нибудь ловили себя на мысли: «Ну почему я та-

кой безвольный?»
Это происходит в момент, когда вы доедаете третье пече-

нье, хотя обещали себе остановиться на одном. Или когда
будильник звонит в 6 утра, а рука сама тянется нажать «отло-
жить». Или когда вы смотрите на список задач, который со-
ставили вчера с таким энтузиазмом, и чувствуете лишь глу-
хое раздражение.

В такие минуты мы обычно ругаем себя. Мы считаем, что
сила воли — это либо есть, либо нет. Что это какая-то врож-
дённая черта характера, доставшаяся нам по наследству вме-
сте с цветом глаз. «Он сильный, он может», — думаем мы,
глядя на успешного коллегу. «А я слабый», — заключаем
мы, глядя на себя в зеркало после очередного срыва.

Но это фундаментальная ошибка.
Современная нейробиология и психология говорят нам

нечто совершенно иное. Сила воли — это не черта характе-
ра. Это когнитивная функция. Это навык. И, как любой на-



 
 
 

вык, его можно натренировать, а главное — перепрограмми-
ровать.

Эта книга не о том, как «взять себя в руки» и «стать же-
лезным». Такие призывы обычно работают ровно три дня.
Эта книга о том, как понять механизмы работы вашего моз-
га, чтобы перестать воевать с собой и начать использовать
его ресурсы для достижения целей.

Парадокс силы воли
Представьте себе, что вы — водитель автомобиля. Ваш

мозг — это машина. Префронтальная кора, часть мозга, от-
вечающая за волю и планирование, — это руль. Лимбиче-
ская система, центр удовольствий и инстинктов, — это мощ-
ный двигатель.

Проблема современного человека в том, что двигатель у
нас очень мощный: он хочет сахара, жира, быстрого дофа-
мина и отдыха прямо сейчас. А руль — довольно хрупкий.
Мы пытаемся рулить в повороте, но двигатель пересиливает.

Воля — это не способность ехать прямо любой ценой. Это
способность держать руль. И как любой водитель знает: что-
бы руль слушался, за машиной нужно следить, менять мас-
ло, то есть отдыхать, заправлять топливом, то есть правильно
питаться, и не перегревать двигатель, то есть избегать хро-
нического стресса.

Что вы узнаете из этой книги
Мы с вами пройдём путь от древних инстинктов до совре-

менных когнитивных стратегий.



 
 
 

Мы разберём «биологию слабости». Вы узнаете, почему
желание съесть шоколадку в 3 часа дня — это не признак
вашей слабохарактерности, а результат падения уровня глю-
козы и работы дофаминовой системы.

Мы займёмся архитектурой. Вы поймёте, как изменить
своё окружение, чтобы полезные действия требовали мень-
ше усилий, а вредные — больше.

Мы научимся договариваться с собой. Вы узнаете, что та-
кое «Правило 10 минут», «Планирование Если-То» и поче-
му самокритика работает хуже, чем сострадание к себе.

Мы выйдем за пределы воли. Вы поймёте, что самая мощ-
ная сила воли — это не внутренний стержень, а среда и иден-
тичность.

Сила воли — это не про то, чтобы заставлять себя стра-
дать. Это про то, чтобы понимать, как вы устроены, и ис-
пользовать это понимание в своих интересах.

Готовы ли вы заглянуть в «диспетчерскую» своего мозга?
Тогда переверните страницу.

---
Глава 1. Древний мозг в современном мире: почему мы

срываемся
Представьте, что вы сидите на диване в пятницу вечером.

Вы планировали начать новую жизнь с понедельника: качал-
ка, здоровое питание, английский язык. Но сейчас пятница,
вы устали, и ваш палец сам открывает приложение с едой.

В этот момент внутри вашего черепа происходит кон-



 
 
 

фликт. Это не конфликт «хорошего» и «плохого». Это кон-
фликт двух совершенно разных программ, которые эволю-
ция писала сотни миллионов лет.

Две системы
В нейробиологии принято разделять работу мозга на две

условные системы. У них много названий, но самые простые
— «Автопилот» и «Пилот».

Лимбическая система, или «Автопилот». Это самая древ-
няя часть мозга. Она отвечает за выживание вида. Её логи-
ка проста и прямолинейна: если видишь калорийную еду —
ешь, вдруг завтра голод; если видишь угрозу — беги или де-
рись; если можно отдохнуть — отдыхай, экономия энергии.

Этот отдел мозга не знает слова «потом». Он знает только
«сейчас». Он не понимает, что такое «пенсия» или «здоро-
вое сердце в 60 лет». Ему плевать на ваши планы на англий-
ский язык. Его задача — чтобы вы выжили сегодня и сэко-
номили калории.

Префронтальная кора, или «Пилот». Это эволюционно
молодая часть мозга, ей всего пару миллионов лет. Она есть
только у приматов и человека. Именно она отвечает за то,
что мы называем «силой воли». Она умеет планировать на
годы вперёд. Она способна отказываться от немедленного
удовольствия ради будущей выгоды. Она может заставить
вас встать с дивана и идти в зал.

Проблема в том, что «Пилот» появился очень поздно, а
«Автопилот» — очень давно. И хотя в современном мире



 
 
 

нам нужен именно «Пилот», мозг по умолчанию всё равно
тянется к «Автопилоту».

Почему в древности это работало?
Представьте себе саванну 100 000 лет назад. Пищи мало.

Если вы нашли куст с ягодами — ваша задача съесть их все
немедленно. Если вы увидели льва — некогда размышлять,
надо бежать. Если вы можете полежать в тени после обеда
— это правильно, потому что энергия нужна для следующей
охоты.

В тех условиях стратегия «Сейчас» была выигрышной.
Она спасала жизни.

Почему это не работает сейчас?
Сегодня мы живём в мире, который «Всё для вас, сейчас и

бесплатно». Еды в избытке. Мы живём в эпоху, когда кало-
рийная еда стоит дешевле, чем здоровые овощи. Вспомните,
сколько стоит бургер и сколько стоит пучок рукколы. Отсут-
ствие физической опасности: нам не нужно бегать от львов.
Наоборот, нам нужно заставлять себя бегать на тренажёре.
Соблазны повсюду: реклама, соцсети, онлайн-шопинг — всё
это создано для того, чтобы стимулировать вашу древнюю
систему «Автопилота».

Когда вы вечером чувствуете непреодолимое желание по-
смотреть сериал вместо чтения книги, это не ваша «сла-
бость». Это ваш древний мозг говорит: «Эй, мы весь день
работали, мы устали. Зачем тебе какая-то книга? Сэкономь
энергию, посмотри на яркие картинки».



 
 
 

Это биология. И с ней бесполезно бороться криками «Со-
берись!». С ней нужно работать.

Тест: Кто сейчас за рулём?
Чтобы научиться управлять этой системой, нужно сначала

научиться её распознавать. Вот простые признаки того, что
вами управляет «Автопилот», то есть лимбическая система:
вы чувствуете нетерпение, хочу это прямо сейчас; вы ище-
те быстрого удовольствия — листать ленту, есть сладкое, ку-
рить; вы чувствуете усталость и апатию, оставлю на завтра;
вы действуете импульсивно — написали гневное сообщение,
купили ненужную вещь.

Признаки того, что «Пилот», то есть префронтальная ко-
ра, на месте: вы можете подождать; вы чувствуете, что дела-
ете что-то не потому, что «хочется», а потому что «надо»;
вы можете смотреть на долгосрочные последствия своих дей-
ствий; вы спокойны.

Понимание того, что внутри вас сидит древний «Автопи-
лот», который просто хочет выжить, снимает часть вины. Вы
перестаёте себя ругать и начинаете искать инструменты вли-
яния.

Две ошибки, которые мы совершаем
Ошибка первая: верить, что вы можете «перебороть» ин-

стинкт усилием воли. Вы не сможете долго бороться с голо-
дом или усталостью чистой силой мысли. Потому что воля
— это тоже ресурс. Когда вы весь день сдерживаете желание
накричать на начальника, к вечеру ваш «Пилот» истощается.



 
 
 

И тогда «Автопилот» берёт верх: вы срываетесь на близких
или едите сладкое.

Ошибка вторая: считать, что воля — это что-то мистиче-
ское. Воля — это физиологический процесс. Он зависит от
нейромедиаторов, уровня сахара в крови, сна и стресса. Это
значит, что силой воли можно управлять через биологию, че-
рез сон, питание, физическую активность, а не только через
психологию.

Резюме главы
В вашем мозге живут две системы: древний «Автопилот»,

отвечающий за инстинкты, и молодой «Пилот», отвечающий
за волю. «Автопилот» не глуп, он просто работает по ста-
рым программам: ешь, беги, отдыхай. В современном мире
эти программы часто дают сбой, потому что соблазны вокруг
нас искусственно созданы. Вместо того чтобы ругать себя за
срывы, нужно научиться понимать, какая система сейчас «за
рулём».

Практическое задание. В течение следующего дня каж-
дый раз, когда вы будете ловить себя на желании что-то сде-
лать — съесть печенье, проверить телефон, отложить дело,
— остановитесь на секунду и спросите себя: «Это сейчас го-
ворит мой древний мозг, Автопилот, или мой осознанный
мозг, Пилот?» Просто наблюдайте. Не пытайтесь изменить
поведение. Наблюдение — это первый шаг к контролю.

---
Глава 2. Истощение эго: почему воля заканчивается, и как



 
 
 

восполнить резервуар
В предыдущей главе мы выяснили, что в мозге борются

две системы: древний «Автопилот» и молодой «Пилот». Те-
перь представьте себе, что «Пилот» — это не бесконечный
генератор энергии. Это скорее аккумулятор. И у этого акку-
мулятора есть неприятное свойство: он разряжается.

Вы наверняка замечали это на себе. Утром вы полны ре-
шимости: «Сегодня я не буду есть сладкое, сделаю зарядку и
закончу отчёт». К вечеру вы обнаружите себя с куском тор-
та в одной руке и телефоном в другой, а отчёт так и остался
нетронутым. И дело не в том, что вы плохой человек. Дело в
том, что ваш «Пилот» к вечеру просто сел.

В психологии это явление называется истощением эго.
Это одна из самых обсуждаемых и спорных концепций со-
временной психологии. Давайте разберёмся, что это такое,
откуда взялось и как этим пользоваться.

Эксперимент с редиской и печеньем
В 1998 году психолог Рой Баумайстер и его коллеги про-

вели ставший легендарным эксперимент. Они пригласили
студентов в лабораторию, якобы для тестирования вкусо-
вых ощущений. Перед участниками поставили две тарелки:
на одной лежали свежеиспечённые шоколадные печенья, на
другой — редис.

Участников разделили на три группы. Первой группе раз-
решили есть печенье. Второй группе приказали есть только
редис, но при этом они сидели прямо перед печеньем и чув-



 
 
 

ствовали его запах. Третья группа была контрольной и не ела
ничего.

Затем всем участникам предложили второе задание, ко-
торое, как они думали, было частью другого исследования.
Им нужно было решить геометрическую задачу. На самом
деле задача была неразрешимой. Психологов интересовало
не решение, а то, как долго участники будут пытаться его
найти, прежде чем сдадутся.

Результаты оказались поразительными. Те, кто ел пече-
нье, бились над задачей в среднем 19 минут. Те, кто не ел
ничего, — около 21 минуты. А вот те, кто был вынужден
смотреть на печенье и есть редис, сдавались в среднем через
8 минут.

Вывод, который сделал Баумайстер, был прост: сила воли
— это ограниченный ресурс. Когда вы заставляете себя де-
лать что-то, чего не хотите, есть редис вместо печенья, вы
расходуете этот ресурс. И когда он заканчивается, вы ста-
новитесь менее настойчивыми, менее терпеливыми и более
склонными к импульсивным действиям.

Что ещё истощает эго?
С тех пор было проведено сотни экспериментов, которые

показали: истощение эго происходит не только при отказе от
еды. Вот основные «пожиратели» вашей воли.

Принятие решений. Каждый раз, когда вы выбираете —
надеть синюю рубашку или серую, что съесть на завтрак, от-
вечать на это письмо или отложить, — вы тратите ресурс.



 
 
 

Именно поэтому Стив Джобс носил одинаковые водолазки,
а Барак Обама ограничивал себя в выборе костюмов. Они
экономили волю для действительно важных решений.

Подавление эмоций. Если вы весь день сдерживаете раз-
дражение на коллегу или не даёте себе заплакать, вы тоже
истощаетесь. Психологи называют это «эмоциональным тру-
дом». Люди, чья работа связана с постоянным общением с
клиентами — продавцы, врачи, учителя, — к концу дня ча-
сто чувствуют себя выжатыми как лимон, и это не только
физическая усталость.

Сопротивление соблазнам. Даже если вы не поддались
искушению, сам факт сопротивления расходует энергию.
Представьте, что вы сидите на диете и весь день смотрите на
витрины кондитерских. Вы ничего не съели, но к вечеру вам
будет гораздо труднее устоять перед куском пиццы, потому
что ваша «батарейка» уже на нуле.

Контроль над мыслями. Попробуйте не думать о белой
обезьяне. Получается? Вот то-то и оно. Когда вы заставляете
себя не думать о чём-то — о еде, о сигарете, о неприятном
разговоре, — вы тратите на это огромное количество ресур-
са. И чем сильнее вы стараетесь, тем больше истощаетесь.

Критика теории: а всё ли так однозначно?
Здесь я должен быть честен с вами: в последние годы тео-

рия истощения эго подверглась серьёзной критике. Несколь-
ко крупных исследований, включая мета-анализы и попыт-
ки воспроизвести эксперименты, показали, что эффект не



 
 
 

так стабилен, как считалось изначально. Некоторые учёные
утверждают, что сила воли не «заканчивается», а просто сме-
щается приоритет — когда вы устали, мозг переключается на
более простые и приятные задачи, потому что считает, что
«важное» можно сделать и позже.

Кроме того, оказалось, что вера в истощение играет
огромную роль. В одном эксперименте участников раздели-
ли на две группы: одной сказали, что сила воли — это огра-
ниченный ресурс, другой — что это бесконечный ресурс. Те,
кто верил в ограниченность, действительно быстрее сдава-
лись при выполнении сложных задач после утомления. Те,
кто верил в безграничность, показывали гораздо лучшие ре-
зультаты.

Так что же, всё это выдумки? Не совсем. Даже скептики
признают: субъективное чувство усталости от принятия ре-
шений реально. Оно просто не всегда связано с «пустым ба-
ком» нейрохимии. Иногда это сигнал мозга: «Эй, хватит, это
не так важно, давай отдохнём». И от того, как вы интерпре-
тируете этот сигнал, зависит ваше поведение.

Как восполнить резервуар: практические стратегии
Независимо от того, считаете ли вы волю батарейкой или

просто переключателем приоритетов, есть проверенные спо-
собы, которые помогают «перезарядиться» и не срываться.

Сон — это база. Никакая психология не сработает, если
вы спите по пять часов. Во время сна мозг восстанавливает
нейромедиаторы, в том числе дофамин, который нужен для



 
 
 

мотивации. Если вы хронически недосыпаете, ваш «Пилот»
будет работать на аварийном питании. Начните с простого:
ложитесь на 30 минут раньше в течение недели. Вы удиви-
тесь, насколько легче станет принимать решения.

Правило «одного большого дела». Не пытайтесь в один
день начать новую жизнь: похудеть, бросить курить, выучить
испанский и заняться спортом. Ваш «Пилот» не выдержит
такой нагрузки. Выберите одну цель на месяц. Пусть осталь-
ные подождут. Когда вы сосредоточены на одном фронте, вы
тратите меньше воли на переключение и сопротивление.

Восстановление через маленькие ритуалы. Исследования
показывают, что сила воли восстанавливается не только во
сне. Даже короткие перерывы, наполненные тем, что при-
носит удовольствие и расслабление, помогают «подзарядить
батарейку». Это может быть чашка чая в тишине, пятими-
нутная прогулка, прослушивание любимой песни или даже
просто взгляд в окно. Главное — делать это осознанно, а не
в попытке «заесть» стресс.

Глюкоза — не панацея, но факт. Мозг действительно по-
требляет глюкозу, и её низкий уровень может ухудшить са-
моконтроль. Однако не стоит бежать за шоколадкой. Луч-
ше поддерживать стабильный уровень сахара в крови с по-
мощью сложных углеводов, белков и здоровых жиров. И не
пропускайте приём пищи перед важными делами, требую-
щими концентрации.

Смена контекста. Если вы чувствуете, что «перегорели»



 
 
 

и вот-вот сорвётесь, попробуйте физически сменить обста-
новку. Выйдите на улицу, пересядьте на другой стул, перей-
дите в другую комнату. Мозг связывает усталость с опреде-
лённым местом и ситуацией. Новый контекст помогает «об-
нулить» ощущение истощения.

Резюме главы
Концепция истощения эго гласит: сила воли — ограни-

ченный ресурс, который расходуется на принятие решений,
сопротивление соблазнам и подавление эмоций. Хотя совре-
менная наука спорит о точности этой модели, субъективное
чувство усталости реально и влияет на наше поведение. Ве-
ра в то, что воля бесконечна, может улучшить результаты.
Но лучше не проверять это на прочность, а помогать себе.
Основные способы восстановления: сон, фокус на одном де-
ле, короткие ритуалы отдыха, стабильное питание и смена
обстановки.

Практическое задание. Понаблюдайте за собой в течение
трёх дней. В конце каждого дня запишите в блокноте или
заметках в телефоне, в какой момент вы почувствовали, что
«воля на нуле». Что вы делали перед этим? Сколько реше-
ний приняли? Что помогло вам восстановиться? Это простое
упражнение поможет вам найти личные «утечки» энергии и
точки восстановления.

---
Глава 3. Дофамин: топливо для воли или ловушка удо-

вольствий



 
 
 

В предыдущих главах мы говорили о том, что воля —
это ресурс, который можно истощить, и о том, что древний
мозг постоянно тянет нас к быстрым удовольствиям. Но что
именно заставляет нас хотеть? Почему один взгляд на теле-
фон вызывает непреодолимое желание проверить уведомле-
ния? Почему мы можем часами листать ленту, хотя прекрас-
но знаем, что там нет ничего важного?

Ответ кроется в одном маленьком нейромедиаторе с боль-
шим именем — дофамин. О нём написаны тысячи статей,
его называют «молекулой удовольствия», «гормоном сча-
стья» и даже «нейрохимическим двигателем прогресса». Но
правда, как всегда, сложнее и интереснее.

Миф о «гормоне удовольствия»
Начнём с развенчания главного мифа. Дофамин — это не

гормон удовольствия. Если бы это было так, мы бы чувство-
вали эйфорию каждый раз, когда едим шоколад или смотрим
любимый сериал. Но происходит нечто иное.

Дофамин — это нейромедиатор предвкушения и мотива-
ции. Он выделяется не тогда, когда вы получаете награду,
а тогда, когда вы ожидаете её. Это химическая основа же-
лания. Именно дофамин заставляет вас искать, стремиться,
добиваться. Он говорит: «Эй, там впереди что-то хорошее,
давай туда!»

Классический эксперимент, который это доказал, был
проведён в 1950-х годах. Учёные вживляли крысам электро-
ды в центр удовольствия мозга и давали им возможность на-



 
 
 

жимать на рычаг, чтобы стимулировать этот центр. Крысы
нажимали на рычаг до тысячи раз в час, забывая о еде и
сне, пока не падали от истощения. Но позже выяснилось: де-
ло было не в удовольствии как таковом. Дело было в жела-
нии. Крысы не столько наслаждались, сколько были одержи-
мы процессом «нажми и получи». Дофамин гнал их вперёд.

Как дофамин управляет вашей волей
Представьте себе, что вы решили сесть на диету. Вы пол-

ны решимости, ваш «Пилот» на посту. Но вот вы проходите
мимо кондитерской. Запах свежих круассанов ударяет в нос.
В этот момент в вашем мозге происходит выброс дофамина.
Это не значит, что вы сразу хотите есть. Это значит, что ваш
мозг обратил внимание на потенциальную награду и начал
сигнализировать: «Смотри, там калории! Это ценно!»

Дальше всё зависит от того, что произойдёт. Если вы под-
дадитесь и съедите круассан, вы получите короткий всплеск
удовольствия, но не от дофамина, а от опиоидов и эндорфи-
нов. А дофамин сделает своё дело: он запомнит, что конди-
терская — это место, где можно быстро получить награду.
В следующий раз, проходя мимо, вы почувствуете ещё более
сильное желание.

Вот в чём ловушка. Дофамин не различает полезные
и вредные награды. Он просто фиксирует: «Это приносит
быстрый результат». И чем быстрее награда, тем сильнее до-
фаминовый ответ. Именно поэтому соцсети, фастфуд и ви-
деоигры так сильно нас затягивают. Они дают мгновенную



 
 
 

обратную связь. А полезные дела — спорт, учёба, экономия
денег — откладывают награду на недели, месяцы или годы.
Дофамину это не интересно. Он хочет сейчас.

Дофаминовые качели: почему мы срываемся
Есть ещё один важный момент. Дофамин работает не в

вакууме. Его уровень колеблется. И здесь вступает в игру
концепция, которую можно назвать «дофаминовыми каче-
лями».

Когда вы получаете неожиданную награду, например на-
ходите 100 рублей на улице, уровень дофамина резко взле-
тает. Когда вы ожидаете награду, но не получаете её, напри-
мер ставите на автомат, а он не срабатывает, уровень дофа-
мина падает ниже базового. Это ощущается как разочарова-
ние, фрустрация, желание «отыграться».

Именно на этом механизме построены азартные игры
и ленты соцсетей. Вы прокручиваете ленту — и иногда
находите что-то интересное, неожиданная награда. Иногда
— нет, разочарование. Этот непредсказуемый ритм создаёт
мощнейшую дофаминовую петлю. Вы не можете остановить-
ся, потому что мозг ждёт: «А вдруг следующий пост будет
лучше?»

В реальной жизни это выглядит так: вы решили не есть
сладкое. День прошёл нормально. Но вечером вы чувствуе-
те пустоту. Дофамин упал, потому что вы не получили при-
вычной вечерней награды, печенья перед телевизором. И
тут включается древний инстинкт: «Мне плохо, надо срочно



 
 
 

что-то, что поднимет настроение». Вы идёте и съедаете пе-
ченье. Дофамин снова взлетает. Вы чувствуете облегчение.
И закрепляете привычку срываться.

Как использовать дофамин во благо
Но дофамин — это не враг. Это мощный инструмент.

Если понять, как он работает, можно использовать его для
укрепления силы воли, а не для её разрушения. Вот несколь-
ко стратегий.

Делайте награду частью процесса, а не финалом. Пробле-
ма в том, что мы привыкли к формуле: «Сделай дело — по-
лучи награду». Но если награда только в конце, дофамин бу-
дет требовать её слишком сильно. Попробуйте получать удо-
вольствие от самого процесса. Например, если вы занимае-
тесь спортом, найдите способ сделать тренировку приятной:
слушайте любимую музыку, занимайтесь с другом, хвалите
себя после каждого подхода. Тогда дофамин будет выделять-
ся не только в конце, но и по ходу дела. Это сделает привыч-
ку более устойчивой.

Используйте «дофаминовое голодание» с умом. Термин
«дофаминовое голодание» стал популярным в последние го-
ды. Суть проста: на время отказаться от источников быст-
рого дофамина — соцсети, сладкое, видеоигры, — чтобы
«сбросить» чувствительность рецепторов. Это помогает вер-
нуть удовольствие от простых вещей. Однако не стоит вос-
принимать это как панацею. Полный отказ от всего прият-
ного — это стресс, который может привести к срыву. Луч-



 
 
 

ше устраивать короткие «детоксы»: например, один день в
неделю без соцсетей или один час перед сном без телефона.
Это поможет вам понять, насколько сильно вы зависите от
внешних стимулов.

Создавайте «дофаминовые якоря» для полезных привы-
чек. Поскольку дофамин любит предвкушение, можно при-
вязать его к полезному действию. Например, если вы хотите
начать бегать по утрам, приготовьте с вечера красивую спор-
тивную форму и положите её на видное место. Утром, уви-
дев её, вы почувствуете лёгкий прилив предвкушения. Это
не магия, это дофамин. Он сработает на то, чтобы вы начали
действовать.

Разрушайте связь «триггер — награда». Если вы знаете,
что после работы вы всегда едите сладкое, попробуйте из-
менить контекст. Не проходите мимо магазина. Не держи-
те сладкое дома. Замените ритуал: вместо печенья — чай с
мятой или короткая прогулка. Сначала будет трудно, пото-
му что дофамин будет требовать привычного. Но через 2–
3 недели новая привычка закрепится, и дофамин начнёт вы-
деляться на новый ритуал.

Осторожно: дофамин и самокритика
Здесь есть ещё один важный момент, о котором редко го-

ворят. Дофамин связан не только с наградой, но и с ошибкой
предсказания. Когда вы ожидаете награду, но не получаете
её, дофамин падает. Это ощущается как разочарование. И
если вы склонны к самокритике, вы можете начать ругать се-



 
 
 

бя за срыв. Это только усугубит ситуацию, потому что стресс
и чувство вины снижают уровень дофамина ещё больше. А
низкий дофамин — это прямой путь к апатии и новым сры-
вам.

Поэтому так важно научиться прощать себя. Исследова-
ния показывают, что самосострадание, не путать с самопо-
таканием, помогает быстрее восстановиться после неудач и
сохранить мотивацию. Вместо того чтобы думать: «Я ничто-
жество, я опять всё испортил», скажите себе: «Я человек,
я ошибся. Это нормально. Что я могу сделать по-другому в
следующий раз?» Это звучит банально, но это работает на
уровне нейрохимии.

Резюме главы
Дофамин — это не «гормон удовольствия», а нейроме-

диатор предвкушения и мотивации. Он заставляет нас хо-
теть и искать. Дофамин не различает полезные и вредные
награды. Он реагирует на быстрое и лёгкое вознаграждение.
«Дофаминовые качели» — это колебания уровня дофами-
на, которые приводят к срывам и зависимости от быстрых
удовольствий. Чтобы использовать дофамин во благо, нуж-
но: делать процесс приятным, устраивать короткие детоксы,
создавать якоря для полезных привычек и разрушать старые
связи «триггер — награда». Самокритика снижает дофамин
и мешает восстановлению. Самосострадание — это не сла-
бость, а нейрохимическая необходимость.

Практическое задание. Выберите одну привычку, от ко-



 
 
 

торой вы хотите избавиться, например проверка телефона
каждые 10 минут. В течение трёх дней наблюдайте, что про-
исходит до того, как вы берёте телефон. Что вы чувствуете?
Какая мысль возникает? Это и есть ваш дофаминовый триг-
гер. Осознание триггера — первый шаг к тому, чтобы разо-
рвать петлю. Затем попробуйте заменить действие на что-то
другое: например, сделать глубокий вдох, выпить воды или
посмотреть в окно. Это поможет «переключить» дофамино-
вую систему на новый паттерн.

---
Глава 4. Среда решает всё: как дизайн пространства

управляет поведением
В предыдущих главах мы много говорили о том, что про-

исходит внутри вашей головы: о древнем «Автопилоте», об
истощении эго, о дофаминовых качелях. Могло сложиться
впечатление, что сила воли — это исключительно внутрен-
няя борьба. Что вы сидите в комнате, а вокруг вас — только
ваши мысли и нейромедиаторы.

Но это не так. И это, пожалуй, самая важная глава в пер-
вой части книги. Потому что сила воли — это не только то,
что у вас в голове. Это ещё и то, что вас окружает.

Психологи давно заметили: люди с высокой самодисци-
плиной не столько борются с соблазнами, сколько не сталки-
ваются с ними. Они не тратят волю на то, чтобы не съесть
печенье, потому что печенья просто нет в доме. Они не за-
ставляют себя идти в спортзал через силу, потому что крос-



 
 
 

совки стоят у двери, а абонемент лежит на видном месте.
Они не проверяют телефон каждые пять минут, потому что
он лежит в другой комнате.

Это называется дизайн среды. И это один из самых мощ-
ных инструментов управления поведением, который у вас
есть.

Эксперимент с попкорном
В 2005 году группа исследователей под руководством

Брайана Уонсинка провела простой, но показательный экс-
перимент. Участникам предложили посмотреть кино и дали
попкорн. Но не простой, а двух видов: свежий и вкусный, а
также старый, чёрствый, двухнедельной давности. При этом
часть участников получила большую порцию, а часть — ма-
ленькую.

Результаты показали: люди ели попкорн независимо от его
вкуса. Те, кому досталась большая порция, съедали на 53%
больше, чем те, кому досталась маленькая. Даже если поп-
корн был чёрствым и невкусным, они продолжали есть —
просто потому, что он был перед ними.

Вывод: мы едим не потому, что голодны, а потому, что еда
находится в зоне доступа. И это касается не только еды. Мы
проверяем телефон не потому, что ждём важного звонка, а
потому, что он лежит на столе. Мы тратим деньги не потому,
что нам что-то нужно, а потому, что магазин находится по
пути.

Почему среда сильнее воли



 
 
 

Есть несколько причин, по которым среда оказывается
мощнее силы воли.

Среда действует автоматически. Когда вы видите печенье
на столе, ваш мозг обрабатывает эту информацию за доли
секунды. Ещё до того, как вы осознанно решите, есть его
или нет, дофаминовая система уже дала сигнал: «Внимание,
награда!» Вы не можете это контролировать. Но вы можете
контролировать, лежит ли печенье на столе.
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