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ВВЕДЕНИЕ

Что делает человека успешным? Успешным в макси-

мально полном смысле этого слова? Счастливым, уве-

ренным в себе, увлеченным работой, любимой семьей 

и друзьями? Какие качества личности можно считать 

ключом к абсолютному благополучию? По мнению 

психологов, таких ключа всего два: ум и сила воли.

Увы, пока научный мир не пришел к единому мне-

нию, существуют ли реальные методики повышения 

интеллекта. Зато заново открыл для себя способы 

улучшения самоконтроля. Это произошло во многом 

благодаря исследованиям Роя Баумайстера (один 

из авторов книги. — Примеч. ред.).

Как и большинство психологов ХХ века, он по-

началу скептически относился к самому понятию 

«сила воли». Ставил под сомнение его научность. 

Но, наблюдая за ее проявлениями в лабораторных 

условиях, был вынужден признать существование 

ментальной энергии, ответственной за контроль 

наших порывов и желаний.

Эксперименты Баумайстера, доказавшие существо-

вание силы воли, стали одной из самых обсуждаемых 

тем в кругах, связанных с общественными науками. 
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Он и его сотрудники пришли к выводу, что сила воли, 

подобно мышцам, может истощаться от перегрузок. 

Однако она также тренируется и обретает устойчи-

вость благодаря регулярным упражнениям. Другой, 

не менее важный, вывод: укрепление силы воли явля-

ется лучшим способом повысить качество жизни.

Ученые установили: подавляющая часть серьез-

ных личностных и социальных проблем возникает 

на фоне неразвитого самоконтроля, к таким пробле-

мам могут относиться склонность к неумеренным 

тратам и займам, импульсивное насилие, школьная 

неуспеваемость, прокрастинация1, злоупотребле-

ние алкоголем и наркотиками, тяга к нездоровому 

питанию, пренебрежение физической культурой, 

вспышки ярости.

Низкий уровень самоконтроля сопутствует 

практически всем видам личных психологических 

травм: потеря друзей, увольнение, развод, тюремное 

заключение. Это может стоить вам кубка Откры-

того чемпионата Америки по теннису, как показала 

эмоциональная выходка Серены Уильямс2; или даже 

карьеры, о чем свидетельствует опыт политиков, 

склонных к адюльтеру.

1 П р о к р а с т и н а ц и я — в психологии: склонность к посто-
янному откладыванию важных и срочных дел, порождающая 
жизненные проблемы и болезненные психологические состоя-
ния. — Здесь и далее примеч. ред.

2 Знаменитая американская теннисистка, дисквалифициро-
ванная в 2009 году за оскорбительное поведение на площадке. — 

Примеч. пер.
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Наконец, дефицит самоконтроля породил эпи-

демию рискованных кредитов и инвестиций — бо-

лезни, которой была подвержена наша финансо-

вая система. В результате множество людей (при 

попустительстве политических деятелей) потеряли 

свои пенсионные накопления.

Попросите людей перечислить их лучшие каче-

ства, и они начнут говорить о честности, доброте, 

креативности, смелости и прочих собственных до-

стоинствах — даже о скромности, но только не о са-

моконтроле. В ходе иссле-

дования, в котором при-

няли участие около двух 

миллионов человек по все-

му миру, о самоконтроле 

упоминали в последнюю 

очередь. Из двадцати своих 

сильных черт, которые 

испытуемым предлагали ранжировать по степени 

важности, самоконтроль неизменно оказывался 

одним из последних в списке. Напротив, когда лю-

дей спрашивают об их слабостях, недостаток само-

контроля всегда называют в первую очередь.

Люди склонны думать, что сила воли — это некая 

сверхъестественная способность, которая «включа-

ется» в экстремальных случаях. Исследовав группу 

из двухсот мужчин и женщин, живущих в Централь-

ной Германии, Баумайстер убедился в обратном. 

С помощью специальных датчиков регистрировалась 

Ученые установили: 

подавляющая часть 

серьезных личностных 

и социальных 

проблем возникает 

на фоне неразвитого 

самоконтроля.


