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ВСТУПЛЕНИЕ

Много лет посвятив изучению возможностей 
человеческого мозга и  разработке методик его 
тренировки, опубликовав несколько книг по 
этой тематике, я, наряду с  благодарностями 
и  положительными откликами от читателей, 
начал получать немало писем с жалобами на то, 
что, мол, сами методы тренировки, может, и хо-
роши, но вот только не хватает силы воли на-
чать применять их на практике. То лень, то вре-
мени не найти, то просто не собраться с духом… 
Такие письма были вовсе не единичны. Я  по-
нял, что проблема довольно масштабна и акту-
альна для многих. Получив в  свои руки книгу 
даже с самыми замечательными методиками са-
мосовершенствования, люди сначала радуются 
и воодушевляются, но вскоре их энтузиазм уга-
сает, и книга остается пылиться на полке.

Потому что прочитать — это одно, а  вот 
начать применять — совсем другое. Для этого 
требуется воля. Обретение и  укрепление ко-
торой многим нашим соотечественникам ка-
жется неразрешимой проблемой.

И  ведь если  бы от нехватки воли страдали 
только занятия по тренировке интеллекта! От 
этого страдает карьера и  финансовое положе-
ние, отношения с окружающими и физическое 
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здоровье. Разве не безволие мешает нам изба-
виться от вредных привычек, обрести хорошую 
физическую форму? Разве не проблемы с  во-
лей не позволяют нам владеть собой, побужда-
ют к  несдержанности и  конфликтам? Разве не 
слабость воли не дает вовремя принять ответ-
ственное решение, сделать важный выбор, от 
которого зависит судьба?

Какими  бы умными, талантливыми, во 

всех отношениях замечательными мы ни 

были, отсутствие воли не даст нам реа-

лизовать все наши лучшие качества. Го-

ворят, характер — это судьба, но еще 

точнее будет сказать: воля (или ее отсут-

ствие) — это судьба.

Все эти размышления подвели меня к  во-
просу о  том, что  же такое воля и  каким обра-
зом можно ее тренировать. Занявшись иссле-
дованиями, я обнаружил, что воля, по сути, яв-
ляется также свойством нашего мозга. И?  как 
прочие его свойства, воля поддается трениров-
ке. Развивая волю, мы развиваем мозг, а зна-
чит, увеличиваем спектр его возможностей!

Но почему множество людей так боятся 
и  не хотят развивать волю? Из-за искаженно-
го представления о  том, что тренировка воли 
всегда связана с  неким насилием над собой. 
Что, естественно, очень тяжело и  неприятно.
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Мой подход, выработавшийся в  результа-
те большой исследовательской и  практиче-
ской работы, прямо противоположный: раз-
вивать волю — это вовсе не значит применять 
к себе силовое давление и принуждение. Разви-
вать волю — это значит учиться владеть собой. 
Своим поведением, своими желаниями и  по-
рывами, своими мыслями и  чувствами, своим 
вниманием и настроением и, в конечном итоге, 
своей жизнью и  судьбой. Владеть собой — это 
приятно. Учиться этому — тоже приятно. Это 
все равно что открывать себя заново, приобре-
тать новые качества и  возможности.

Обретать волю — как силу и  способность 
достичь желаемого и ограничить себя в неже-
лательном, это означает еще и обретать волю 
в  другом смысле — волю как свободу жить 
так, как хочется, строить свою жизнь наилуч-
шим образом, быть хозяином своей судьбы.

В  итоге я  пришел к  выводу о  необходимо-
сти разработки такой методики тренировки 
воли, которая была бы основана не на принуж-
дении себя к  чему-то неприятному и  не созда-
вала  бы у  человека напряжения и  страха из-за 
необходимости самоограничений — а  напро-
тив? давала  бы ему положительные эмоции от 
процесса собственного развития, роста и  само-
совершенствования.

Так что давайте забудем ложный посыл 
о  том, что волевой человек все время в  чем-то 
себя ущемляет и что-то у себя отнимает. Усвоим 
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другую истину: волевой человек — это тот, 
кто очень многое приобретает: и возможности, 
и  силу, и  успех, и  здоровье, и  положительные 
эмоции, и радость жизни, причем делает это на 
каждом шагу. В  отличие от безвольного — вот 
он-то как раз теряет жизненные ценности, ко-
торыми по праву мог  бы владеть, если  бы не-
много поработал над собой.

Но даже если вы относите себя к категории 
безвольных или недостаточно волевых, а  так-
же ленивых, рассеянных, несобранных и  неор-
ганизованных — не спешите корить себя. Во-
первых, как вы сможете убедиться, читая эту 
книгу, самокритика — не друг, а  скорее враг 
силы воли. А  во-вторых, сила воли, как и  дру-
гие свойства нашего мозга, поддается трени-
ровке.

И  самое главное: нет людей, безвольных 

от природы. Сила воли дана нам всем без 

исключения. Иначе мы просто не мог-

ли  бы выжить. Есть люди с  недостаточно 

тренированной силой воли. Но это попра-

вимо.

Как развить необходимый самоконтроль? 
Как найти силу сдерживать свои «хочу» и осу-
ществлять свои «надо»? Как перестать отклады-
вать дела на последний момент? Как научиться 
сосредоточиваться и  справляться со  стрессом? 
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Как сохранять самообладание? Как избавить-
ся от вредных привычек? Как достигать своих 
целей, даже если на пути к ним встают препят-
ствия?

Ответы — в этой книге. Применив на прак-
тике описанные в  ней методы и  стратегии, вы 
разовьете силу воли, то есть научитесь владеть 
собой и  легко управлять своим поведением, 
вниманием, чувствами, желаниями и  даже на-
строением. И неважно, хотите вы похудеть, бро-
сить курить, заняться спортом, перестать зави-
сать в  социальных сетях, открыть свой бизнес, 
найти новую работу, научиться не отлынивать 
от необходимых вам занятий и тренировок или 
просто обрести уверенность в  себе успешного 
и твердо стоящего на ногах человека.


