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Алекс Новак

Просто начни. Без драмы

Введение. Почему мы откладываем жизнь на потом?

Давай поговорим. Нет, серьезно, давай просто посидим и поговорим, как старые друзья за чашкой чего-нибудь горячего и ароматного. Может, у тебя это будет кофе с корицей, а у меня – зеленый чай с жасмином. Неважно. Важно то, что в этой беседе не будет осуждения, нотаций и громких лозунгов в стиле «соберись, тряпка!». Я не собираюсь стоять над тобой с указкой и рассказывать, как надо жить. Честно говоря, я и сам до сих пор учусь. Эта книга – не лекция строгого профессора, а скорее дорожная карта, нарисованная на салфетке тем, кто уже плутал по этим дорогам, набивал шишки и нашел несколько работающих тропинок. И первая точка на этой карте, самый важный пункт, с которого все начинается, – это вопрос, который ты, я и, наверное, каждый человек на планете задавал себе хотя бы раз. Почему? Почему мы откладываем жизнь на потом?


Знакомая картина: воскресный вечер, ты полон решимости. В голове уже нарисован идеальный образ себя-из-будущего. Этот «ты» просыпается в шесть утра, медитирует, пьет смузи из сельдерея, бежит десятикилометровый кросс, пишет три главы романа, учит пятьдесят новых испанских слов и закрывает все рабочие задачи еще до обеда. Этот «ты» – просто супергерой продуктивности. И вот ты, вдохновленный этим видением, торжественно клянешься: «Всё! С завтрашнего дня начинаю новую жизнь! С понедельника!» Этот понедельник кажется волшебным порталом, точкой невозврата, за которой начинается совершенно иная реальность. Ты засыпаешь с приятным чувством предвкушения, уверенный, что завтра все изменится. А потом наступает утро понедельника. Будильник звенит так, будто кто-то бьет молотком по наковальне прямо у тебя в ухе. За окном серо и уныло. Сельдерей в холодильнике выглядит как-то зловеще. Мысль о кроссе вызывает дрожь. И тихий, вкрадчивый голосок в голове шепчет: «Ну, может, не сегодня? Сегодня такой тяжелый день. Давай со следующего понедельника, а? Вот тогда точно. А сейчас можно еще пять минуточек поспать». И ты нажимаешь кнопку «отложить». И в этот самый момент ты откладываешь не просто будильник. Ты откладываешь жизнь.


Этот мифический «понедельник», «первое число месяца» или «новый год» – это самое уютное и самое опасное место на свете. Мы называем его «Потом». Это такая волшебная страна, где у нас всегда будет больше времени, больше энергии, больше денег, больше вдохновения и идеальные условия для старта. В стране «Потом» мы все стройные, богатые, успешные и говорим на трех языках. Проблема в том, что визу в эту страну не выдают никому. Мы стоим у ее ворот, смотрим на манящие огни и говорим себе: «Еще немного, и я буду готов». Но этот момент готовности никогда не наступает. Почему так происходит? Неужели мы все просто ленивые, безвольные создания, не способные взять себя в руки? Я уверен, что нет. Если бы все было так просто, эта книга была бы не нужна. Достаточно было бы плаката с надписью «Просто сделай это!». Но он не работает, верно? Мы смотрели на него сотни раз, и все равно оставались на месте.


Причина гораздо глубже, и она не в лени. Представь себе, что прокрастинация – это не черта характера, а симптом. Как кашель при простуде. Можно, конечно, пить сироп от кашля, но пока не вылечишь саму простуду, он будет возвращаться. Так и здесь. Откладывание дел на потом – это кашель нашей психики, который сигнализирует о чем-то другом. О страхе. Об усталости. О неуверенности. О перфекционизме. О том, что задача кажется нам огромной и неподъемной, как гора Эверест, на которую нужно взобраться в домашних тапочках и без кислородной маски. И когда наш мозг видит эту гору, его первая, самая естественная реакция – бежать. Спрятаться. Включить сериал. Пролистать ленту соцсетей. Сделать что угодно, лишь бы не смотреть на эту ужасающую вершину.


Давай используем метафору, которая мне очень нравится. Представь, что твоя большая цель – написать книгу, запустить бизнес, выучить язык, привести себя в форму – это прекрасный город на другом берегу вязкого, топкого болота. Ты стоишь на одном берегу, видишь вдалеке огни этого города и мечтаешь туда попасть. Но между тобой и городом – трясина. Это болото – это и есть прокрастинация. Оно состоит из наших страхов, сомнений, усталости, из всех этих «а что, если не получится?», «а что скажут люди?», «я недостаточно хорош», «начну, когда будет больше времени». И вот ты стоишь и думаешь, как же перебраться. Тебе кажется, что для этого нужен какой-то невероятный, гигантский прыжок. Ты должен накопить силы, дождаться попутного ветра, рассчитать траекторию и одним махом перелететь через все болото. Ты ждешь этого идеального момента для прыжка. Ждешь днями, неделями, годами. А болото никуда не девается. И чем дольше ты стоишь, тем сильнее оно затягивает тебя. Ноги уже по щиколотку в этой вязкой жиже из самокритики и упущенных возможностей.


А теперь главный секрет. Никто не перепрыгивает это болото. Это невозможно. Путь через него лежит не по воздуху, а по земле. Чтобы добраться до города своей мечты, нужно строить мост. Маленький, скромный мостик, дощечка за дощечкой. Каждая дощечка – это одно крошечное, простое, почти смехотворное действие. Не «написать книгу», а «открыть ноутбук и написать одно предложение». Не «пробежать марафон», а «надеть кроссовки и выйти из дома на две минуты». Не «выучить итальянский», а «скачать приложение для изучения языков». Каждая такая дощечка кажется незначительной. Ну что изменит одно предложение? Что дадут две минуты на улице? Но вот в чем магия: когда ты кладешь первую дощечку, у тебя появляется твердая опора под ногами. Ты больше не в трясине. Ты стоишь на чем-то реальном, созданном тобой. И это дает тебе силы положить вторую дощечку. А потом третью. И вот ты уже не стоишь на берегу, а медленно, но верно движешься к своей цели. Эта книга – о том, как находить эти дощечки и как научиться их укладывать, не ожидая вдохновения и не устраивая из этого драму.


Давай разберем по косточкам главных монстров, которые обитают в этом болоте и мешают нам строить мост. Первый и самый главный – это Миф о Мотивации. Мы привыкли думать, что мотивация – это нечто вроде молнии, которая должна ударить в нас. Это внезапный прилив энергии, вдохновения, желания свернуть горы. Мы ждем ее, как ждут музу поэты. Сидим и ждем, когда нас осенит. А она не приходит. Или приходит раз в год, на пять минут, а потом снова исчезает. И мы разводим руками: «Ну вот, нет мотивации, ничего не поделаешь. Подожду до завтра». Это величайшая ловушка. Правда в том, что мотивация – это не причина действия, а его следствие. Она не похожа на молнию, она похожа на аппетит, который приходит во время еды. Ты не ждешь, пока проголодаешься до смерти, чтобы начать готовить. Ты начинаешь готовить, и в процессе появляется аппетит. Точно так же и с действием. Когда ты кладешь ту самую первую дощечку, когда пишешь первое предложение, твой мозг получает крошечную дозу дофамина – гормона удовольствия. Он видит: «О, мы что-то сделали, и это было не так уж страшно. Даже приятно. А давай-ка еще одну!» И вот так, шаг за шагом, разгорается огонь мотивации. Он не вспыхивает от искры вдохновения, он разжигается трением от наших собственных действий. Ждать мотивацию, чтобы начать, – это все равно что сидеть в холодной машине посреди зимы и ждать, пока она согреется, не включая двигатель. Двигатель – это действие. Сначала действие, потом тепло.


Второй монстр, который держит нас в трясине, – это Паралич Анализа. О, это мой старый знакомый. Возможно, и ваш тоже. Это состояние, когда ты так долго и усердно планируешь, анализируешь, изучаешь, сравниваешь варианты, что в итоге не делаешь вообще ничего. Ты хочешь начать бегать. Но вместо того, чтобы просто надеть старые кеды и выйти на улицу, ты начинаешь недельное исследование. Какие кроссовки лучше для твоего типа пронации? Какой пульсометр самый точный? Какая программа тренировок для новичков самая эффективная? Ты читаешь десятки статей, смотришь часы видео, сравниваешь сто моделей кроссовок. Ты становишься экспертом в теории бега, но при этом не пробегаешь ни одного метра. Ты хочешь запустить свой маленький онлайн-магазин. Но вместо того, чтобы сфотографировать товар на телефон и выложить на простейшей платформе, ты погружаешься в изучение маркетинговых стратегий, SEO-оптимизации, выбора идеального движка для сайта, анализа конкурентов. Проходят месяцы. Ты знаешь все о воронках продаж, но не совершил ни одной продажи. Паралич анализа маскируется под очень полезную деятельность. Мы же не в соцсетях сидим, мы «готовимся», «изучаем вопрос». Мы чувствуем себя занятыми и продуктивными. Но на самом деле мы просто строим в своей голове невероятно сложный и детальный план космического корабля, вместо того чтобы собрать из картона маленький бумажный самолетик и запустить его. Наш мозг обожает этот процесс, потому что он безопасен. Пока ты планируешь, ты не можешь потерпеть неудачу. Ты не можешь столкнуться с критикой. Ты не можешь понять, что твоя идея не так уж хороша. Планирование – это уютный кокон, в котором можно прятаться от реального мира. Но в этом коконе ничего не рождается. Действие, даже самое несовершенное, всегда лучше самого идеального бездействия. Лучше запустить кривоватый бумажный самолетик и посмотреть, как он летит, чем всю жизнь чертить безупречный, но так и не построенный звездолет.


Третий монстр, рука об руку идущий с параличом анализа, – это Перфекционизм. Это тихий, вкрадчивый голос, который шепчет: «Если не можешь сделать это идеально, не делай вообще». Этот монстр заставляет нас устанавливать для себя нереалистично высокую планку. Мы хотим написать не просто пост в блог, а гениальную статью, которая изменит мир. Мы хотим приготовить не просто ужин, а блюдо мишленовского уровня. Мы хотим начать заниматься спортом и сразу же выглядеть как фитнес-модель с обложки журнала. И поскольку разрыв между нашими текущими возможностями и этим идеальным образом огромен, мы чувствуем себя подавленными и даже не начинаем. Перфекционизм – это не стремление к лучшему, как мы привыкли думать. Это замаскированный страх. Страх критики, страх осуждения, страх не соответствовать собственным завышенным ожиданиям. Он говорит нам: «Смотри, какой путь тебе предстоит. Ты никогда его не осилишь. Лучше и не пытайся». Я помню, как одна моя знакомая, назовем ее Аня, мечтала рисовать. Она купила дорогие краски, мольберт, холсты. Все самое лучшее. Она представляла, как будет создавать шедевры. Но каждый раз, когда она подходила к чистому холсту, ее сковывал ужас. Что, если первый мазок будет неидеальным? Что, если она испортит дорогой холст? Что, если картина получится не такой, какой она ее видела в своей голове? В итоге ее прекрасные краски и холсты годами пылились в углу. Она так боялась нарисовать плохую картину, что в итоге не нарисовала вообще никакой. А ведь секрет любого мастера, будь то художник, писатель или музыкант, в том, что он позволил себе создать огромное количество «плохой» работы. Прежде чем написать «Войну и мир», Толстой исписал горы черновиков. Прежде чем нарисовать «Мону Лизу», да Винчи сделал сотни эскизов. Путь к мастерству лежит через несовершенство. И первый шаг на этом пути – разрешить себе быть новичком. Разрешить себе делать ошибки. Разрешить себе сделать что-то «достаточно хорошо», а не «идеально». Лучше иметь готовую, но неидеальную картину, чем вечно пустой, но безупречный холст.


И, наконец, есть еще одна хитрая ловушка нашего сознания, о которой мы редко задумываемся. Это наше отношение к самим себе, а точнее, к двум разным версиям нас: «Я-сегодняшний» и «Я-завтрашний». Для нашего мозга это два совершенно разных человека. «Я-сегодняшний» – это реальный, живой человек. Он устал после работы, он хочет отдохнуть, посмотреть сериал, съесть что-нибудь вкусное. Его желания просты и понятны: получить удовольствие и избежать дискомфорта прямо сейчас. А вот «Я-завтрашний» – это мифический супергерой. Он полон сил, энергии, дисциплины. У него нет слабостей. И «Я-сегодняшний» с легкостью перекладывает на этого супергероя все самые сложные и неприятные дела. «Я-сегодняшний» говорит: «О, надо разобрать тот шкаф, который забит хламом уже пять лет. Но я так устал… А вот «Я-завтрашний» – он точно справится! Он встанет пораньше и все разберет». И мы искренне в это верим. Мы как бы заключаем сделку с будущим, перенося на него все свои обязательства. Проблема в том, что когда наступает «завтра», «Я-завтрашний» волшебным образом превращается в «Я-сегодняшнего», со всей его усталостью и желанием отдохнуть. И он, в свою очередь, смотрит на нового «Я-завтрашнего» и думает: «Ну, этот парень точно справится!» И так до бесконечности. Мы относимся к своему будущему «я» как к выносливой рабочей лошадке, забывая, что это будем все те же мы, с теми же проблемами и слабостями. Выход из этого замкнутого круга один: перестать надеяться на супергероя из будущего и проявить немного сочувствия и помощи к себе-сегодняшнему. Не взваливать на него гору дел, а предложить сделать что-то одно, маленькое, что принесет пользу тому парню из будущего. Не «разобрать весь шкаф», а «вытащить из шкафа и выбросить одну ненужную вещь». Это акт доброты по отношению к себе в будущем. И это то, что «Я-сегодняшний» вполне может сделать без драмы и надрыва.


Все эти монстры – миф о мотивации, паралич анализа, перфекционизм, перекладывание на «завтрашнего себя» – питаются одной и той же энергией: страхом. Мы боимся неудачи. Мы боимся, что у нас не хватит сил дойти до конца. Мы боимся, что результат не оправдает ожиданий. Мы боимся осуждения других и, что еще страшнее, собственного разочарования. И этот страх парализует. Он заставляет нас замереть на берегу болота и никогда не начать строить свой мост. Так что же делать? Сражаться со страхом? Идти напролом? Пытаться его побороть силой воли? Это очень энергозатратный и часто проигрышный путь. Наш мозг устроен так, чтобы избегать угроз, и он очень изобретателен в этом. Он будет подкидывать нам сотни причин, почему «сегодня не лучший день для начала».


Вместо того чтобы бороться с мозгом, мы его обманем. Мы будем действовать так хитро и незаметно, что его внутренняя система сигнализации даже не сработает. Представь, что в твоем мозгу сидит охранник, чья задача – не пускать тебя в зону дискомфорта и потенциальных угроз. Когда ты говоришь: «Я сейчас напишу роман!», охранник тут же вскакивает, включает сирену и блокирует все выходы. Это слишком большая, страшная и непредсказуемая задача. Но если ты скажешь: «Я просто открою текстовый редактор и напишу название», охранник лениво зевнет и даже не поднимет головы. «Ну, название, и что? Это не опасно». А потом ты говоришь: «А теперь я напишу одно, самое первое предложение». Охранник снова не видит угрозы. И так, маленькими, незаметными шажками, ты пробираешься мимо него, не вступая в открытую конфронтацию. Ты не штурмуешь крепость, а находишь в стене маленькую, никем не замеченную щель и просачиваешься через нее. Эта книга как раз о том, как находить и использовать такие щели.


Мы будем говорить о «правиле двух минут», которое поможет запустить любое, даже самое неприятное дело. Мы научимся создавать «архитектуру привычек», выстраивая вокруг себя среду, которая будет подталкивать нас к действию, а не к прокрастинации. Мы разберемся, как найти свое истинное «зачем», которое будет питать нас энергией даже в самые серые дни. Мы проведем аудит своего «энергетического бюджета» и выясним, куда утекают наши силы и как залатать эти дыры. Мы подружимся с принципом «достаточно хорошо» и научимся праздновать маленькие победы, которые создают импульс для дальнейшего движения. Мы не будем пытаться стать кем-то другим – сверхчеловеком без слабостей и недостатков. Вместо этого мы научимся работать с тем, кто мы есть, с нашими особенностями, страхами и уникальной психологией.


Эта книга – не волшебная таблетка. Прочитав ее, ты не проснешься завтра другим человеком. Но я обещаю тебе вот что: ты по-другому посмотришь на свои цели и на препятствия, которые стоят на пути к ним. Ты перестанешь винить себя за лень и безволие и начнешь понимать реальные механизмы, которые управляют твоим поведением. Ты получишь в свое распоряжение простой и понятный набор инструментов, которые помогут тебе сдвинуться с мертвой точки. Ты поймешь, что для начала новой жизни не нужен подвиг. Не нужен идеальный момент. Не нужен вагон мотивации. Нужна всего одна маленькая дощечка, уложенная на вязкую почву болота. Один крошечный шаг.


Помнишь, в самом начале мы договорились, что это будет разговор двух друзей? Так вот, как друг, я хочу сказать тебе кое-что очень важное. То, что ты откладываешь дела, не делает тебя плохим, слабым или никчемным. Это делает тебя человеком. Мы все через это проходим. Я проходил, и иногда прохожу до сих пор. В этом нет ничего постыдного. Постыдно – это знать о проблеме и продолжать стоять на берегу, ругая себя за нерешительность и глядя, как огни города мечты становятся все тусклее. Но ты уже не стоишь на месте. Ты взял в руки эту книгу. Ты читаешь эти строки. Это уже твой первый шаг. Твоя первая дощечка. Ты уже начал строить свой мост.


И вот тебе мое первое дружеское предложение, первое маленькое задание, которое не потребует ни сил, ни времени. Прямо сейчас, когда дочитаешь этот абзац, отложи книгу на минуту. Просто закрой глаза или посмотри в окно. И задай себе всего один вопрос. Не «почему я этого не делаю?». Этот вопрос ведет в трясину самокопания. Задай другой вопрос: «Какое самое-самое маленькое, самое простое, почти нелепое действие, связанное с моей большой целью, я мог бы сделать прямо сейчас, за одну-две минуты?» Не завтра. Не через час. А вот прямо сейчас. Может быть, это будет «нагуглить номер телефона спортзала рядом с домом» (не звонить, просто найти номер). Может быть, «создать на рабочем столе пустой документ с названием “Моя книга”». Может быть, «вытащить из шкафа одну вещь, которую надо отдать или выбросить». Или «написать одно слово на иностранном языке на стикере и приклеить на монитор». Что-то до смешного простое. Не думай о втором шаге. Не думай о том, что будет дальше. Просто определи для себя эту первую, крошечную дощечку. И если захочешь – сделай этот шаг. Если нет – тоже ничего страшного. Простого осознания этого шага уже достаточно для начала. Мы никуда не торопимся. Мы просто начинаем. Без драмы. Прямо сейчас.

Глава 1. Миф о мотивации: почему ждать вдохновения – плохая идея

Давай продолжим наш разговор. Устраивайся поудобнее, налей себе еще чаю или кофе. В прошлой главе мы с тобой разоблачили одного очень популярного и коварного монстра – Миф о Мотивации. Мы договорились, что ждать вдохновения – это все равно что ждать, пока машина сама согреется в мороз, не включая двигатель. Действие – вот наш ключ зажигания. Но вот в чем загвоздка. Ты подходишь к машине, ключ в руке, ты готов ехать. Но вместо того, чтобы вставить ключ в замок, ты достаешь толстенную инструкцию к автомобилю. Начинаешь изучать схему двигателя, сравнивать давление в шинах с эталонными показателями, читать историю создания компании-производителя и анализировать отзывы о качестве обивки сидений. Проходит час, два, день. Ты стал экспертом по этой машине. Ты знаешь о ней всё. Кроме одного – каково это, на ней ехать. Ты так и не тронулся с места. Вот это, мой друг, и есть наш сегодняшний гость. Встречай Врага №1, самого хитрого, самого интеллигентного и самого опасного обитателя нашего болота прокрастинации. Его имя – Паралич Анализа.



Этот монстр не похож на грубую лень. Он не шепчет тебе: «Да забей, пойди посмотри сериал». О нет, он гораздо тоньше. Он носит деловой костюм, очки в модной оправе и говорит с тобой очень умными, правильными словами. Он маскируется под продуктивность. Он заставляет тебя чувствовать себя невероятно занятым и важным, в то время как ты стоишь на месте, все глубже увязая в трясине. Помнишь нашего знакомого, который хотел начать бегать? Вместо того чтобы просто надеть кроссовки и выйти за дверь, он потратил две недели на изучение. Он сравнивал сорок моделей кроссовок, читал о пронации и супинации стопы, выбирал идеальный фитнес-трекер, анализировал двадцать приложений для бега, составлял график тренировок на три месяца вперед и даже смотрел документальные фильмы о кенийских марафонцах. Он чувствовал, что делает что-то очень важное. Он «готовился». Но за эти две недели он не пробежал ни одного километра. Он просто собирал информацию. Паралич анализа – это состояние, когда ты настолько погружаешься в обдумывание, планирование, исследование и сравнение вариантов, что в итоге не делаешь вообще ничего. Это ловушка «подготовки», которая становится самоцелью, а не средством.



Почему мы так легко в нее попадаем? Причина проста и гениальна в своей обманчивости: анализировать – безопасно. Действовать – рискованно. Пока ты сидишь и читаешь статьи, ты не можешь потерпеть неудачу. Твои кроссовки не могут оказаться неудобными, если ты их не купил. Ты не можешь выдохнуться на первом километре, если ты не вышел на пробежку. Ты не можешь написать плохую книгу, если ты так и не начал ее писать, а только изучаешь структуру романа и биографии великих писателей. Планирование и анализ – это уютный, теплый кокон, в котором мы защищены от суровой реальности. В этом коконе мы все еще можем стать кем угодно. Наши проекты все еще могут быть гениальными, наш бизнес – невероятно успешным, а наша физическая форма – идеальной. Потому что мы еще не столкнулись с реальностью, которая всегда вносит свои коррективы. Реальность – это одышка на пятой минуте бега. Это первый корявый абзац романа. Это первый недовольный клиент. Действие открывает нас для критики, для ошибок, для разочарований. А анализ? Анализ держит нас в мире идеальных фантазий, где все получается. Наш мозг, который запрограммирован избегать угроз и дискомфорта, обожает этот кокон. Он будет подкидывать тебе все новые и новые поводы «еще немного подготовиться». «О, смотри, еще одна статья о выборе ниши для блога! Ты же не можешь начать, не прочитав ее! А вдруг там что-то важное?», «Подожди, не запускай рекламу, я нашел новый курс по таргетингу на двести часов. Давай сначала его пройдем, чтобы уж точно все сделать правильно». И мы верим. Мы чувствуем себя ответственными и основательными. А на самом деле мы просто боимся.



Паралич анализа питается тремя нашими главными страхами. Первый и самый очевидный – это страх неудачи. Что, если я выберу не ту бизнес-идею и прогорю? Что, если я начну писать, и окажется, что у меня нет таланта? Что, если я пойду в спортзал и буду выглядеть глупо и неловко? Эти вопросы крутятся в голове, и паралич анализа предлагает элегантное решение: «Не начинай, пока не будешь на сто процентов уверен в успехе». А поскольку стопроцентной уверенности не бывает никогда, мы и не начинаем никогда. Мы продолжаем искать ту самую волшебную формулу, тот секретный ингредиент, который гарантирует нам успех. Но его не существует. Успех – это результат множества попыток, большинство из которых будут не самыми удачными. Но наш внутренний аналитик этого не приемлет. Ему нужен гарантированный триумф.



Второй страх – это страх сделать неправильный выбор. В современном мире у нас так много вариантов, что это само по себе становится проблемой. Какую платформу для сайта выбрать? Какой язык программирования учить? В какой из сотен онлайн-школ купить курс? Какой диетой воспользоваться? Обилие выбора, которое по идее должно делать нас свободнее, на самом деле парализует. Мы боимся упустить «самый лучший» вариант. Мы тратим недели, сравнивая характеристики двух почти одинаковых телефонов, потому что боимся, что выбрав один, мы что-то потеряем. Психологи называют это «парадоксом выбора». Чем больше у нас опций, тем сложнее нам принять решение и тем меньше мы удовлетворены результатом, потому что всегда кажется, что где-то был вариант и получше. Я помню, как потратил почти месяц, чтобы выбрать микрофон для записи подкаста, который я тогда только планировал. Я прочитал сотни обзоров, посмотрел десятки видео, сравнил частотные характеристики, о которых не имел ни малейшего понятия. Я стал экспертом по конденсаторным и динамическим микрофонам. В итоге я был так измотан этим выбором, что когда наконец купил один, у меня уже не осталось сил на запись самого подкаста. Я потратил всю энергию на подготовку, а не на действие. Правда в том, что для начала мне подошел бы любой, даже самый дешевый микрофон. Или даже диктофон в телефоне. Главное было начать говорить. А я вместо этого сравнивал графики.



И третий, самый глубокий страх – это страх осуждения. Нам не просто страшно потерпеть неудачу в своих глазах. Нам до смерти страшно, что эту неудачу увидят другие. Что они скажут? Что подумают? Если я запущу свой блог, а его никто не будет читать, друзья будут смеяться. Если я попытаюсь сменить профессию и у меня не получится, все скажут: «Мы же говорили тебе, что это плохая идея». Паралич анализа защищает нас от этого потенциального стыда. Пока мы только «планируем» и «изучаем», мы неуязвимы. Мы можем с умным видом рассказывать друзьям: «Я сейчас глубоко анализирую рынок, прежде чем запустить свой проект». Это звучит солидно. Гораздо солиднее, чем: «Я попробовал запустить проект, и у меня ничего не получилось». Чтобы избежать второго, мы вечно остаемся в первом. Мы создаем иллюзию бурной деятельности, чтобы спрятать свой страх перед реальным мнением реальных людей.



Как же распознать этого врага в деловом костюме? У него есть несколько характерных повадок. Первая и самая главная – твои списки дел состоят из глаголов вроде «изучить», «проанализировать», «спланировать», «выбрать», «решить», но в них почти нет глаголов физического действия: «написать», «сделать», «позвонить», «опубликовать». Ты постоянно готовишься к работе, но не работаешь. Вторая повадка – ты ловишь себя на мысли «я просто найду еще одну вещь и тогда начну». Одну последнюю статью. Один финальный видеоурок. Один отзыв. Этот поиск «последней капли информации» может длиться вечно. Третья – ты создаешь невероятно сложные системы для простых задач. Например, вместо того чтобы просто записать три главные задачи на день в блокнот, ты тратишь два часа на выбор идеального приложения-планировщика, настраиваешь в нем сложную систему тегов, приоритетов и проектов. В итоге ты так устаешь от планирования, что на сами задачи сил не остается. Это классический паралич анализа. Ты путаешь инструмент с результатом. Вместо того чтобы построить стул, ты до бесконечности полируешь молоток.



Еще один верный признак – ты постоянно ищешь совета у других, но редко ему следуешь. Ты спрашиваешь десять друзей, какой бизнес лучше начать. Каждый дает тебе идею. Ты находишь в каждой из них потенциальные проблемы, начинаешь их «анализировать» и в итоге не делаешь ничего. На самом деле ты ищешь не совета. Ты ищешь стопроцентной гарантии, которую тебе никто не может дать. Ты хочешь, чтобы кто-то другой взял на себя ответственность за твое решение. Но так это не работает. Ответственность всегда остается на тебе, и это пугает. Поэтому проще снова уйти в «анализ» и отложить решение.



Так что же делать? Как выбраться из этой интеллектуальной трясины? Как заставить замолчать этого умного внутреннего критика, который требует идеального плана? Первое и самое важное правило борьбы с параличом анализа звучит так: действие – это тоже форма исследования. Причем самая лучшая. Мы привыкли думать, что сначала идет сбор информации, а потом – действие. Но это ложная дихотомия. Представь, что ты хочешь научиться плавать. Ты можешь прочитать все книги о гидродинамике, изучить технику гребка по видео с олимпийскими чемпионами, рассчитать идеальный угол входа руки в воду. Но пока ты не войдешь в воду и не попробуешь, ты не сдвинешься с места. И первый же твой неуклюжий гребок в воде даст тебе больше реальной информации о плавании, чем все книги мира. Ты почувствуешь сопротивление воды, поймешь, как держать равновесие, ощутишь, как работают твои мышцы. Это и есть исследование. Практическое исследование.



Любое, даже самое маленькое и несовершенное действие, дает тебе бесценную обратную связь от реального мира. Ты хочешь запустить онлайн-магазин вязаных шапок. Вместо того чтобы месяцами писать бизнес-план и анализировать конкурентов, свяжи одну шапку. Просто одну. Сфотографируй ее на телефон. Выложи на своей странице в соцсети с подписью: «Друзья, связала шапку, как вам? Продала бы за тысячу рублей». И смотри на реакцию. Это займет один вечер. И этот вечер даст тебе больше информации, чем месяцы теоретических изысканий. Может, все друзья скажут, что это гениально, и десять человек сразу захотят ее купить. Отлично, у тебя есть подтверждение твоей гипотезы. Может, все промолчат. Тоже информация – возможно, нужно поработать над фотографиями или ценой. Может, кто-то напишет: «Классная шапка, а можешь такую же, но с помпоном?» Бинго! Ты только что получил ценнейшую информацию о запросах рынка, не потратив ни копейки на исследования. Любой шаг, который выводит твою идею из твоей головы в реальный мир, является самым эффективным видом анализа. Планирование – это гадание. Действие – это получение фактов.



Второй мощный инструмент – это осознанное введение ограничений. Паралич анализа процветает в условиях безграничного выбора. Значит, наша задача – искусственно сузить этот выбор. Установи для себя «бюджет на исследование». Это может быть бюджет времени или бюджет количества источников. Например, ты говоришь себе: «Я хочу выбрать тему для своего блога. Я даю себе ровно три часа на мозговой штурм и анализ. По истечении этого времени я должен выбрать одну тему из тех, что у меня есть, даже если она не идеальна. И я начну писать по ней первую статью». Или: «Я хочу научиться играть на гитаре. Я посмотрю ровно пять видеообзоров на гитары для новичков и выберу одну из этих пяти. Я не буду смотреть шестое видео, даже если оно обещает раскрыть все секреты». Это кажется контринтуитивным. Мы боимся, что ограничив себя, мы примем неоптимальное решение. Но правда в том, что «достаточно хорошее» решение, принятое сегодня, в тысячу раз лучше «идеального» решения, которое не принято никогда. Цена промедления почти всегда выше, чем цена небольшого несовершенства. Лучше ехать в отпуск на «достаточно хорошем» курорте, чем провести все лето дома, выбирая «идеальный».



Третий способ победить паралич анализа – это снизить ставки. Мы часто застреваем, потому что воспринимаем первый шаг как нечто монументальное и необратимое. «Выбор ниши для бизнеса» – звучит страшно. Кажется, что это решение на всю жизнь. А что, если переформулировать? Не «выбрать нишу», а «провести маленький эксперимент в одной из областей, которые мне интересны, на этой неделе». Это уже не так страшно. «Написать книгу» – о, ужас, это так много! А «написать сегодня один абзац текста на свободную тему»? Это может сделать каждый. Когда задача кажется огромной, наш мозг включает сирену и убегает в спасительные дебри анализа. Когда задача маленькая, понятная и нестрашная, он спокойно дает нам ее сделать. Наша цель – обмануть эту внутреннюю сигнализацию. Разбей большую страшную цель на серию маленьких, почти смешных экспериментов. Вместо «запустить успешный подкаст» сделай первый шаг «записать на диктофон телефона трехминутный рассказ о своем хобби и прослушать его». Никто, кроме тебя, этого не услышит. Ставки нулевые. Но это действие. Это первая дощечка на нашем мосту через болото. И она выводит тебя из состояния паралича.



Четвертая тактика, которая мне очень нравится, – это «правило двух генералов». Представь, что ты должен принять решение. Возьми два лучших варианта, которые у тебя есть после короткого анализа. Например, платформа А и платформа Б для твоего сайта. Вместо того чтобы продолжать их сравнивать до бесконечности, просто подбрось монетку. Орел – платформа А, решка – платформа Б. И следуй этому решению. «Но это же глупо! – скажешь ты. – Это же безответственно!» А вот и нет. Во-первых, если ты так долго не можешь выбрать между двумя вариантами, скорее всего, они оба примерно одинаково хороши для твоих текущих целей. Разница между ними не так принципиальна, как разница между действием и бездействием. Во-вторых, самое интересное происходит в момент, когда монетка находится в воздухе или когда она уже упала. Обрати внимание на свою первую эмоцию. Если выпал орел (платформа А), а ты почувствовал укол разочарования и подумал: «Эх, лучше бы решка», – вот и твой ответ. Твое подсознание уже сделало выбор, но твой рациональный ум не давал ему пробиться. Монетка просто помогает вытащить этот ответ на поверхность. В большинстве случаев не так важно, какое решение ты примешь. Важно его принять и начать двигаться. Любое решение можно скорректировать по ходу дела. А вот бездействие исправить нельзя.



И, наконец, пятый, самый философский, но при этом самый действенный принцип: прими мантру «достаточно хорошо». Мы поговорим о перфекционизме подробнее в одной из следующих глав, но он так тесно связан с параличом анализа, что не упомянуть о нем сейчас нельзя. Паралич анализа – это побочный продукт стремления к идеалу. Мы ищем идеальный план, идеальный инструмент, идеальный момент. Но их не существует. В реальном мире правит принцип «достаточно хорошо». Представь себе двух фотографов. Один сидит дома и год изучает теорию композиции, света и настройки камеры. Он хочет, чтобы его первый же снимок был шедевром. Второй в первый же день берет самую простую камеру, выходит на улицу и делает сто снимков. Девяносто пять из них получаются ужасными. Четыре – так себе. И один – довольно интересный. На следующий день он снова выходит и делает еще сто. Через год у первого фотографа будет идеальная теория в голове и ноль фотографий. А у второго будет тридцать тысяч фотографий, из которых несколько сотен будут действительно хорошими, а несколько десятков, возможно, даже отличными. И самое главное, у него будет бесценный практический опыт. Он научится, делая. Он победил паралич анализа, приняв тот факт, что для создания чего-то хорошего нужно сначала создать много чего-то плохого.



Лучше сделать что-то несовершенное сегодня, чем что-то идеальное никогда. Запусти свой сайт с простым дизайном. Напиши и выложи статью с парой опечаток. Начни тренироваться в старой футболке, а не жди, пока купишь идеальную форму. Первый шаг не должен быть идеальным. Его единственная задача – быть сделанным. Он должен просто перевести тебя из состояния покоя в состояние движения. Это как толкать заглохшую машину. Самые большие усилия нужны, чтобы сдвинуть ее с места на первые десять сантиметров. Дальше она уже катится по инерции, и толкать становится легче. Паралич анализа – это когда мы стоим перед машиной и рассчитываем идеальный вектор приложения силы, вместо того чтобы просто упереться и толкнуть.



Так что давай прямо сейчас попробуем это сделать. Хватит теории, перейдем к практике. Вот твое сегодняшнее задание, твоя первая битва с параличом анализа. Это не лекция, это наша с тобой мастерская. Подумай об одной задаче или цели, в которой ты застрял. Той самой, о которой ты много думаешь, которую планируешь, но никак не можешь начать. Может, это смена работы, начало изучения нового языка, ремонт в комнате или написание первой главы книги. У каждого из нас есть такой «висяк». Выбрал? Отлично. А теперь я хочу, чтобы ты забыл о цели целиком. Забудь про «свободный английский» или «идеальный ремонт». Это слишком страшно. Вместо этого задай себе один-единственный вопрос: «Какое самое простое, самое маленькое физическое действие я могу совершить в сторону этой цели в ближайшие десять минут?» Не «подумать». Не «спланировать». А именно совершить физическое действие. Я приведу несколько примеров, чтобы ты понял, о чем речь. Если твоя цель – сменить работу, таким действием может быть не «составить идеальное резюме», а «открыть пустой документ и написать в нем свое имя и фамилию». Всё. Это займет десять секунд. Если твоя цель – начать бегать, это не «купить кроссовки», а «найти свои старые кеды в шкафу и поставить их у входной двери». Если твоя цель – написать книгу, это «создать на рабочем столе файл с названием “Моя книга”». Если хочешь выучить язык – «скачать на телефон одно приложение для изучения языков, первое попавшееся в поиске». Не сравнивать, не читать отзывы. Просто скачать. Смысл этого упражнения не в том, чтобы добиться прогресса. Смысл в том, чтобы сломать паттерн бездействия. Чтобы доказать своему мозгу, что ты можешь не только анализировать, но и делать. Чтобы положить ту самую первую, кривоватую, но настоящую дощечку на трясину. Перестань строить в голове космический корабль. Собери из листа бумаги самолетик и запусти его. Прямо сейчас. Выбери свою цель и определи это десятиминутное действие. А потом, когда дочитаешь эту главу, просто сделай его. Без драмы. Без ожиданий. Просто начни. Это и есть главный секрет победы над самым умным из наших врагов. Мы не побеждаем его в интеллектуальной дуэли. Мы просто встаем и уходим с поля боя, оставляя его одного с его бесконечными расчетами. Мы уходим в реальный мир.


Глава 2. Враг №1: паралич анализа и как его победить

Ну что, снова привет? Надеюсь, ты успел перевести дух после нашей встречи с Врагом №1. Этот парень в деловом костюме, Паралич Анализа, тот еще зануда, правда? Он заваливает нас тоннами бумаг, требует бесконечных отчетов и графиков, и все это только для того, чтобы мы никогда не сдвинулись с места. Мы с тобой в прошлой главе сорвали с него маску. Мы поняли, что за всей этой «подготовкой» и «изучением» прячется обыкновенный, хоть и хорошо замаскированный страх. Страх неудачи, страх ошибки, страх осуждения. И мы даже наметили план побега: перестать строить в голове космический корабль, а вместо этого собрать и запустить маленький, кривоватый, но настоящий бумажный самолетик. Сделать хоть что-то. Положить первую дощечку на мост. Это была отличная теория. Но я обещал тебе, что эта книга – не лекция, а мастерская. Поэтому сегодня мы переходим от «что делать» к «как именно». Сегодня я поделюсь с тобой самым мощным, самым простым и, на первый взгляд, самым нелепым инструментом из всего моего арсенала борьбы с прокрастинацией. Это наш секретный ход, наш способ прокрасться мимо того самого внутреннего охранника, который поднимает тревогу каждый раз, когда мы замахиваемся на что-то большое. Это наш ключ зажигания для заглохшего двигателя. Я называю это «Силой двухминутного старта». И да, это именно то, о чем ты подумал. Это так просто, что твой внутренний аналитик, скорее всего, уже скептически хмыкает. «Две минуты? Серьезно? Что можно успеть за две минуты? Это же смешно!» И в этом, мой друг, вся магия. Мы не будем с ним спорить. Мы его обманем.



Давай вернемся к нашему охраннику в мозгу. Помнишь, мы говорили о нем? Этот парень сидит в своей каморке, пьет остывший кофе и смотрит на мониторы. Его главная задача – экономить твою энергию и защищать тебя от всего нового, страшного и потенциально опасного. Когда ты провозглашаешь: «Всё! С завтрашнего дня я начинаю писать роман!», у него на пульте загорается красная лампочка. Включается сирена. Он выбегает, опускает шлагбаум и кричит в мегафон: «Тревога! Угроза первого уровня! Невероятные затраты энергии! Высокий риск неудачи и общественного порицания! Всем оставаться на своих местах! Включите сериал, это безопасно!» И он прав, со своей точки зрения. Написать роман – это гигантская, пугающая задача. Это как в одиночку штурмовать крепость. Твой мозг, эволюционно заточенный на выживание и сохранение калорий, сделает все, чтобы уберечь тебя от этой безумной затеи. Он подкинет тебе сто причин, почему сейчас не время, почему тебе надо еще подготовиться, почему твоя идея не так уж и хороша. Но что произойдет, если ты подойдешь к этому охраннику и скажешь ему не «я иду на штурм крепости», а «я просто прогуляюсь до ворот и потрогаю камень в стене»? Охранник лениво зевнет. «Ну, потрогай. Что с того? Энергии почти не тратится, риска никакого». Он даже не встанет со стула. А теперь представь, что ты говоришь: «Я открою текстовый редактор и напишу одно-единственное предложение». Опять никакой реакции. Это же нелепо. Это не опасно. «Я надену кроссовки и просто постою в них две минуты у двери». Звучит как бред сумасшедшего. Охранник пожимает плечами и возвращается к своему кофе. Вот это и есть двухминутный старт. Это действие настолько маленькое, настолько не угрожающее, что оно пролетает ниже радаров внутренней системы безопасности. Оно не активирует миндалевидное тело, отвечающее за реакцию «бей или беги». Оно не запускает каскад страхов и сомнений. Оно просто… происходит.



Основная ошибка, которую мы совершаем, думая о своих целях, – мы смотрим на вершину горы. Мы стоим у подножия и, задрав голову, видим пик, теряющийся в облаках. И нас охватывает ужас. Мы думаем обо всем пути: о стертых ногах, холодных ночевках, риске сорваться. И этот образ парализует нас. Мы так и остаемся стоять у подножия, рассказывая себе, что однажды, когда мы будем лучше подготовлены и погода будет идеальной, мы начнем восхождение. Сила двухминутного старта заключается в том, чтобы полностью перестать смотреть на вершину. Забудь о ней. Твоя задача – не покорить Эверест. Твоя задача – сделать один шаг. Просто поднять ногу и поставить ее на тропинку. Можешь ли ты это сделать? Конечно. Это займет секунду. А потом сделать еще один. И еще. Двухминутное правило переключает твой фокус с пугающего результата на простое, выполнимое действие в настоящем моменте. Цель не в том, чтобы «пробежать марафон». Цель в том, чтобы «зашнуровать кроссовки». Цель не в том, чтобы «выучить испанский». Цель в том, чтобы «открыть приложение и пройти один урок». Цель не в том, чтобы «навести идеальный порядок в доме». Цель в том, чтобы «взять пять вещей, лежащих не на своих местах, и положить их на место». Идея не в том, чтобы выполнить всю задачу за две минуты. Идея в том, чтобы начать ее было так легко, что у тебя не останется причин этого не делать.



Давай заглянем под капот этой простой механики. Почему это работает так эффективно? Здесь действуют сразу несколько мощных психологических и даже физических законов. Первый, и самый очевидный, – это закон инерции. Помнишь из школьной физики? Объект в состоянии покоя стремится оставаться в состоянии покоя. Объект в движении стремится оставаться в движении. Прокрастинация – это состояние покоя. Ты сидишь на диване, и твое тело и разум стремятся сохранить это состояние. Чтобы сдвинуть с места что-то тяжелое, например, заглохший автомобиль, самое большое усилие требуется в самом начале. Нужно упереться изо всех сил, чтобы стронуть его с места хотя бы на сантиметр. Но как только колеса начинают вращаться, толкать становится значительно легче. Двухминутный старт – это тот самый первый, самый мощный толчок. Это усилие, которое переводит тебя из состояния покоя в состояние движения. Надеть спортивную форму и выйти на улицу – это 90% битвы. После этого гораздо проще пробежать километр, чем вернуться домой, ничего не сделав. Написать первый абзац – самое сложное. После него слова часто начинают цепляться друг за друга, и ты обнаруживаешь, что прошел уже час. Начало – это активационная энергия. Двухминутное правило искусственно снижает эту энергию до минимума. Оно превращает огромную стену, на которую нужно взобраться, в крошечный порожек, через который нужно просто перешагнуть.



Второй механизм – это химия нашего мозга. Мы уже говорили о дофамине, гормоне удовольствия и мотивации. Но мы привыкли думать, что он выделяется только в ответ на что-то грандиозное. На самом деле наш мозг – гораздо более простая система. Он поощряет нас за любое завершенное действие. Когда ты ставишь галочку в списке дел, даже напротив самого пустякового пункта вроде «купить молоко», ты получаешь микродозу дофамина. Это маленькое «молодец!» от твоего собственного мозга. Что происходит, когда ты планируешь, но не действуешь? Ничего. Никакого подкрепления. Ты можешь часами составлять идеальный план тренировок, но твой мозг не даст тебе за это никакой награды. А вот если ты сделаешь десять приседаний, он скажет: «О, вот это дело! Мы что-то совершили. Вот тебе капелька приятных ощущений. Давай еще!» Двухминутный старт – это способ взломать эту систему. Ты ставишь себе задачу «сделать десять приседаний». Ты ее делаешь. Это занимает меньше двух минут. Ты получаешь свой дофаминовый бонус. И этот бонус дает тебе топливо для следующих десяти приседаний. Или для того, чтобы просто почувствовать себя хорошо и закончить на этом. И то, и другое – победа! Потому что ты перестал быть человеком, который «собирается заняться спортом», и стал человеком, который «сегодня уже занимался спортом». Это меняет твою идентичность. Шаг за шагом. Ты превращаешь ожидание награды в ее получение. Ты не ждешь мотивации, ты ее генерируешь. Каждые две минуты.



Третий, и, возможно, самый хитрый механизм, – это то, что психологи называют эффектом Зейгарник. Звучит научно, но суть очень проста. Наш мозг гораздо лучше помнит незавершенные задачи, чем завершенные. Представь, что ты смотришь захватывающий детектив, и прямо перед тем, как сыщик назовет имя убийцы, у тебя отключают электричество. Что будет происходить у тебя в голове? Ты будешь одержим этой мыслью. «Кто же убийца?». Твой мозг будет снова и снова прокручивать сюжет, пытаясь найти ответ. Он не успокоится, пока не получит завершения. Этот открытый цикл, эта незавершенность, создает умственное напряжение, которое требует разрядки. Двухминутный старт – это способ сознательно создать такой открытый цикл. Когда ты просто сидишь на диване и думаешь о том, что надо бы написать статью, это еще не задача. Это абстрактная идея. Но когда ты открываешь документ и пишешь заголовок и первое предложение, ты открываешь цикл. Задача начата. Она висит в оперативной памяти твоего мозга как незавершенная. И теперь она будет мягко, но настойчиво напоминать о себе. «Эй, а что там дальше в этой статье? Мы же ее начали». Ты как бы оставляешь дверь приоткрытой, и вернуться к задаче становится намного проще, чем начинать ее с нуля. Ты больше не стоишь перед запертым домом. Ты уже внутри, в прихожей. И пройти в следующую комнату кажется вполне естественным.



Итак, теория звучит неплохо. Но как это выглядит на практике? Как превратить наших монструозных размеров цели в двухминутных, ручных зверьков? Давай устроим практическое занятие. Возьмем несколько типичных больших и страшных целей и пропустим их через наш «уменьшитель».



Большая страшная цель №1: «Написать дипломную работу / книгу / важный отчет».

Ужас, который внушает эта фраза, знаком многим. Перед глазами встает образ сотен страниц, бессонных ночей, гор литературы и мучительного поиска нужных слов. Охранник в мозгу уже бьет в набат.

Как его обмануть?

Двухминутный старт: «Я открою нужный файл и прочитаю последний написанный абзац». Все. Это не «писать». Это «читать». Безопасно.

Другой вариант: «Я найду одну цитату, которая может мне пригодиться, и скопирую ее в документ». Опять же, это не творчество, это механическая работа.

Еще один: «Я поставлю таймер на две минуты и буду просто печатать любые мысли по теме, даже самые глупые. Без редактуры. Просто поток сознания». Это снижает планку качества до нуля. Задача не «написать хорошо», а просто «нажимать на клавиши».

Смысл в том, чтобы убрать барьер. Очень часто, прочитав последний абзац, ты вдруг понимаешь, с чего начать следующий. Найдя одну цитату, ты можешь найти еще одну. А напечатав пару бессвязных предложений, ты можешь внезапно нащупать интересную мысль. Ты не заставляешь себя работать час. Ты просто договариваешься с собой на две минуты. А что будет после – это уже совсем другая история.



Большая страшная цель №2: «Начать регулярно заниматься спортом».

Картина в голове: изнурительные тренировки, боль в мышцах, потный зал, полный накачанных людей, которые на тебя косо смотрят. Проще остаться дома.

Как обмануть мозг?

Двухминутный старт (классика): «Я надену свою спортивную одежду». Это все. Ты можешь надеть ее и пойти дальше смотреть сериал. Звучит абсурдно, но это работает. Потому что, когда ты уже одет в спортивное, мысль «а может, все-таки выйти на пять минут?» кажется гораздо менее чужеродной. Ты уже наполовину готов.

Другой вариант: «Я сделаю разминку на две минуты прямо в комнате». Не полноценная тренировка, а просто несколько взмахов руками и ногами.

Еще один, для любителей бега: «Я надену кроссовки и выйду на улицу. Просто постою на крыльце две минуты и вернусь». Вероятность того, что постояв две минуты на свежем воздухе в полной экипировке, ты вернешься домой, крайне мала. Но у тебя есть это право! И это снимает давление. Ты не обязан бежать. Ты просто выходишь подышать.



Большая страшная цель №3: «Разобрать завалы в квартире».

Представляешь себе горы вещей, пыль, грязь, часы и дни утомительной работы. Хочется просто закрыть глаза и сделать вид, что этого беспорядка не существует.

Как обмануть мозг?

Двухминутный старт: «Я поставлю таймер на две минуты и буду убирать только в одной точке. Например, на журнальном столике». Когда таймер прозвенит, ты можешь остановиться. Но чаще всего, видя чистый островок посреди хаоса, ты захочешь расширить его границы.

Другой вариант: «Я соберу пять вещей, которые лежат не на своем месте, и разнесу их по местам». Всего пять. Любой может сделать это.

Еще один: «Я возьму мешок для мусора и пройдусь по квартире в течение двух минут, собирая очевидный мусор: фантики, старые чеки, пустые бутылки». Это не принятие сложных решений «выбрасывать или нет», это простая, механическая задача.



Большая страшная цель №4: «Начать правильно питаться».

В голове сразу всплывают мысли о сложных рецептах, дорогих продуктах, постоянном чувстве голода и отказе от всего вкусного. Проще съесть бутерброд.

Как обмануть мозг?

Двухминутный старт: «Я съем одно яблоко». Это просто. Это полезно. Это действие.

Другой вариант: «Я выпью стакан воды». Вместо того чтобы думать о том, чего нельзя, ты делаешь то, что можно и нужно.

Еще один: «Я потрачу две минуты на то, чтобы нагуглить один простой и здоровый рецепт салата». Не составить меню на неделю, не закупить продукты. Просто найти один рецепт.



Видишь общий паттерн? Мы берем большую, расплывчатую, пугающую цель и находим в ней самое первое, самое конкретное, самое физическое и не требующее усилий действие. Мы превращаем «покорение горы» в «завязывание шнурков на ботинках». Мы не думаем о втором шаге. Только о первом. Этот первый шаг должен быть таким простым, чтобы отказ от него казался более глупым, чем его выполнение.



Конечно, я слышу голос твоего внутреннего скептика. Он очень похож на моего. Он говорит: «Хорошо, Алекс, это все мило. Но это же самообман. Я же знаю, что надевая кроссовки, я на самом деле хочу заставить себя пойти на пробежку. Это не сработает». Отличный вопрос. Да, это своего рода игра, в которую ты играешь со своим мозгом. Но фишка в том, что твой мозг, особенно его древние, рептильные части, отвечающие за инстинкты, не так уж и сложен. Он реагирует на непосредственные стимулы. И когда ты даешь ему очень простую, нестрашную задачу, он дает на нее зеленый свет. А когда ты ее выполняешь, он дает тебе дофамин. И вот этот дофамин уже настоящий. Чувство удовлетворения от выполненного микро-действия – настоящее. А начавшееся движение – настоящее. Ты как бы используешь правила игры в свою пользу. Ты не врешь себе. Ты просто меняешь правила входа. Ты не говоришь: «Я должен пробежать десять километров». Ты говоришь: «Моя единственная задача на сегодня – надеть кроссовки и выйти за дверь. Если я это сделал – я чемпион дня». Все, что происходит после этого – бонусный уровень. Иногда ты пробежишь десять километров. Иногда – один. Иногда просто вернешься домой. Но ты каждый раз будешь выполнять свою главную задачу – начинать. И в долгосрочной перспективе человек, который триста раз в году выходил за дверь, достигнет гораздо большего, чем тот, кто триста раз планировал идеальный марафон.



Есть еще одна ловушка, в которую можно угодить. Это ловушка «незначительности». Мысль о том, что две минуты – это капля в море, и это ни на что не повлияет. «Ну, напишу я одно предложение. Что это изменит? В книге их сотни тысяч». «Ну, помою я одну тарелку. В раковине целая гора». Здесь мы снова попадаем в ловуву перфекционизма и мышления «все или ничего». Мы обесцениваем маленькие шаги, потому что они не дают мгновенного грандиозного результата. Но давай посмотрим на это с точки зрения математики. Магия кроется не в самом двухминутном действии, а в его регулярности. Это сила сложного процента, примененная к привычкам. Одно предложение в день – это 365 предложений в год. Это уже несколько глав. А если хотя бы в трети случаев после одного предложения ты напишешь еще абзац? Результат будет еще внушительнее. Пять минут уборки каждый день – это 35 минут в неделю. Это более двух часов в месяц. Это 30 часов в год. За 30 часов можно навести идеальный порядок где угодно. Но мысль о 30-часовой уборке парализует. А мысль о двухминутной – нет. Дело не в том, чтобы сделать много за один раз. Дело в том, чтобы сделать хоть что-то, но регулярно. Чтобы никогда не было нулевых дней. Чтобы каждый день укладывать хотя бы одну крошечную дощечку на свой мост. Через год ты оглянешься и не поверишь, как далеко ты продвинулся, не совершив ни одного подвига.



И вот еще что важно. Двухминутный старт – это не только про начало больших проектов. Это еще и про то, как не дать мелким делам превратиться в большие проблемы. Есть другая формулировка этого правила: «Если дело занимает меньше двух минут, сделай его немедленно». Ответить на короткое письмо. Помыть за собой чашку. Убрать куртку в шкаф. Вынести мусор. Мы часто откладываем эти мелочи, думая «сделаю потом». Но они накапливаются. Одна чашка в раковине – не проблема. Десять – это уже неприятная задача. Одно неотвеченное письмо – пустяк. Двадцать – это уже стресс. Выполняя эти мелкие двухминутные дела сразу, ты поддерживаешь порядок не только в своем доме, но и в своей голове. Ты уменьшаешь количество открытых циклов, которые тратят твою умственную энергию. Твой мир становится чище, проще и менее стрессовым. Это освобождает ресурсы для тех самых больших и важных целей.



Конец ознакомительного фрагмента.

Текст предоставлен ООО «Литрес».

Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.

Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам способом.






cover.jpg
24

4
04

- o *

[lpocTo
HaYHW.

be3
ApaMbl

Anekc HoBak






