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ЭТО НЕ СЛАБОСТЬ — ПРОСТО ТАК РАБОТАЛ ВАШ МОЗГ

Мы постоянно даем себе обещания: «С сегодняшне-

го дня ни капли алкоголя», «В этот раз я точно поху-

дею», «В этом месяце я обязательно начну откладывать 

деньги».

Но не успеешь оглянуться, как в руке оказывается банка 

пива, а дверца холодильника открыта в поисках ночного 

перекуса. Уведомление о предзаказе последней модели 

телефона заставляет сердце дрогнуть, отчего ты в итоге 

тяжело вздыхаешь и думаешь: «Опять не получилось».

Эти сожаления циклично прокручиваются в нашей го-

лове, но затем мозг, как ни в чем не бывало, уже гото-

вит следующий импульс. В такие моменты мы невольно 

задаемся вопросом: «Неужели я настолько безвольный 

человек?»

Причина, по которой мы раз за разом совершаем им-

пульсивные поступки, кроется не только в нехватке 

силы воли. На самом деле человеческий мозг в процессе 

эволюции был спроектирован так, чтобы ставить в при-
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ПРОЛОГ

оритет немедленное «вознаграждение»1. В прошлом та-

кой механизм требовался для выживания, однако в со-

временном обществе он, наоборот, часто становится 

источником проблем.

Следование «чаксимсамиль»2, импульсивные покупки, 

зависимость от алкоголя, бесконечные ссоры с близки-

ми, конфликты с детьми — все эти на первый взгляд 

не связанные между собой проблемы в итоге берут на-

чало в одной точке — автоматические мысли.

Философы с давних времен размышляли над проблемой 

«импульса». Платон описывал человека как существо, 

непрерывно сражающееся с черным конем3, а Шопен-

гауэр говорил, что «человеком движет слепая воля»4.

Однако современная нейронаука сформировала про-

блеск надежды. Эмоции и поведение формируются 

в результате работы определенных нейронных цепей 

и нейромедиаторов в мозге, и, к счастью, эти цепи под-

даются корректировке.

1 Система вознаграждения или система внутреннего подкрепле-

ния — комплекс нейробиологической системы человека, кото-

рый определяет наше поведение и мотивацию. (Прим. пер.)
2 Чаксимсамиль (кор. 작심삼일, 作心三日) дословно переводится 

как «Я решился делать это всего три дня». Данная концепция под-

разумевает за собой, что спустя три дня ты бросаешь заниматься 

новым делом/навыком/работой и т. д. (Прим. пер.)
3 Речь о произведении «Федр», где черный конь олицетворял 

низшие желания и влечения. (Прим. пер.)
4 Не цитата, а центральная идея его труда «Мир как воля и пред-

ставление». (Прим. пер.)
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ЭТО НЕ СЛАБОСТЬ — ПРОСТО ТАК РАБОТАЛ ВАШ МОЗГ

Я — тот человек, который испытал эту надежду на соб-

ственном опыте. После того как я стал вводить инъек-

ции препарата для снижения веса, то, к своему удивле-

нию, обнаружил, как мысли об алкоголе, от которого 

было так трудно отказаться, исчезли сами собой.

Раньше я сотни раз клялся: «Пью только сегодня, со сле-

дующей недели точно завязываю», но когда наступал 

тот самый день, я продолжал держать в руках рюмку. 

Будучи неврологом, через руки которого проходило 

множество пациентов, я оказался бессилен перед соб-

ственными импульсами и реакциями мозга.

Но всего спустя несколько недель с начала терапии я, 

тот самый, о котором речь шла в абзаце выше, со-

всем перестал думать об алкоголе и ощутил чувство 

освобождения, которое едва ли не переходило в шок.

«Дело не в моей воле, а в сигналах, которые посылал мозг!»

Пережив это осознание на физическом уровне, я начал 

смотреть на мозг совершенно другими глазами.

В этой книге я намерен неспешно, шаг за шагом, рас-

путать клубок проблем под названием «импульс», сво-

бодно перемещая его между философией, психологией 

и нейронаукой. Вместо сложных теорий хотел бы до-

нести одну простую мысль:

«То, что мучило вас до сих пор, — не слабость воли, 

а всего лишь путь, по которому вы привыкли идти».

Это не ваша вина. Это все из-за того, как привык думать 

наш мозг.





ГЛАВА 1

ПОЧЕМУ Я ЗНАЮ, 

КАК ЛУЧШЕ, 

НО СНОВА 

ВЫБИРАЮ 

«ПО СТАРИНКЕ»?


