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Аннотация
Стив Павлина широко известен как один из наиболее успешных блоггеров в области развития личности, его сайт http://StevePavlina.com привлекает более двух миллионов читателей ежемесячно. Он написал более 1000 статей и записал множество аудиопрограмм, охватив широкий круг вопросов, касающихся саморазвития, в их числе – продуктивность, взаимоотношения и духовность. Стива цитируют и признают экспертом такие известные мировые издания. Он также является частым гостем на различных теле– и радиошоу. А его книга «Personal Development for Smart People» вышла в 2008 году и была переведена на 12 языков.


Стив Павлина
Лифт саморазвития. Как не застрять между этажами


Введение. Кто такой Стив Павлина

Стив Павлина широко известен как один из наиболее успешных блоггеров в области развития личности, его сайт http://StevePavlina.com привлекает более двух миллионов читателей ежемесячно. Он написал более 1000 статей и записал множество аудиопрограмм, охватив широкий круг вопросов, касающихся саморазвития, в их числе — продуктивность, взаимоотношения и духовность. Стива цитируют и признают экспертом такие известные мировые издания, как New York Times, USA Today, U.S. News & World Report, Los Angeles Daily News, Self Magazine и The Guardian. Он также является частым гостем на различных теле– и радиошоу. А его книга «Personal Development for Smart People» вышла в 2008 году и была переведена на 12 языков.
Страстное стремление Стива к саморазвитию началось в то время, когда он сидел за решеткой. Он был арестован за кражу в возрасте 19 лет, исключен из школы, и вся тяжесть ответственности за свою жизнь свалилась на его плечи. В попытке преодолеть свою вышедшую из-под контроля зависимость, клептоманию, парень решил, что лучшее, чем он мог бы заняться, — это работа над собой.
С тех пор Стив стал одним из наиболее сильно ориентированных на саморазвитие личностей, известных современному миру. Не прекращая интенсивной преподавательской деятельности в сфере тайм-менеджмента, он получил ученую степень по математике и информатике всего за три семестра. Впоследствии он основал успешную компанию по разработке программного обеспечения, разработал несколько компьютерных игр, снискавших множество наград, пробежал лос-анджелесский марафон, успел позаниматься смертельными боевыми искусствами и перешел на полностью растительную диету.
Делясь своими лучшими идеями бесплатно, Стив создал один из наиболее популярных сайтов по развитию личности, не потратив ни копейки на его маркетинг и продвижение. Некоторые из его статей переведены на более десяти различных языков, охватывая аудиторию читателей из более чем 150 стран.
Стив имеет репутацию любителя смелых экспериментов, таких, например, как практика перехода на полифазный сон, во время которой он спал всего два часа в день в течение пяти с половиной месяцев, публично документируя свои результаты на каждом этапе.
Стив является членом «Transformational Leadership Council» — группы нескольких наиболее влиятельных мировых лидеров, которые делятся своими знаниями с целью помочь в создании более сознательного, объединенного и сильного мира.

[image: ]

Пятилетний план
(перевод А. Жежеры)

Люди обычно переоценивают то, чего смогут достичь в течение ближайшего года, но значительно недооценивают дистанцию, которую они смогут пройти за пять лет.
Если вы действительно хотите получить результат, то наметьте для себя пятилетний план достижения определенной цели — к примеру, создать бизнес в интернете, развить свои коммуникативные навыки, объехать весь мир и т. д. Более короткий по времени план скорее всего будет бесполезен.
Когда в 2004 году я начал писать в свой блог, я был твердо уверен, что буду продолжать вести его и в 2009. Если бы у меня не было этой уверенности, я бы не стал и начинать.
Многие начинающие блоггеры перестают писать уже в течение первого года, что по сути является напрасной тратой времени и сил. Если они в самом начале собирались бросить это занятие спустя такой короткий промежуток времени, то они никогда серьезно не задумывались над своим начинанием. Наилучшие результаты приходят гораздо позже. Если вы не можете заниматься делом хотя бы пять лет, зачем тогда вообще начинать его?
Конечно, поверхностное занятие чем угодно имеет свою ценность — вы набираетесь опыта. Но оно не имеет большой ценности в смысле получения результата. Если вы просто хотите попробовать всевозможные занятия и получить краткосрочный опыт в разнообразных делах, то, конечно же, действуйте. Все замечательно. Поступать так совершенно правильно, если это и является вашим намерением.
Но если ваше намерение заключается в том, чтобы действительно получить некие осмысленные результаты (такие как новые прочные отношения, конкурентоспособный набор навыков и умений, карьерный рост или преумножение доходов), то забудьте о дилетантстве.
Если вы замечаете, что каждые полгода начинаете заниматься чем-то новым «с нуля», то вы слишком не любите связывать себя обязательствами. Как только вы достигаете точки перехода в область получения умеренных результатов и могли бы двинуться дальше к гораздо бо́льшим результатам, вы выдергиваете вилку из сети и стираете весь свой прогресс.
В течение первого года новый веб-сайт только начнет собирать ссылки, его проиндексируют поисковые машины, он появится в социальных сетях и у него возникнет небольшой траффик. Зерно дало свои ростки. А владельцы смотрят на росток с разочарованием, потому что к этому моменту они хотели увидеть уже полностью взрослое дерево, и выдергивают его из земли, начиная новый проект с нуля.
Это бессмысленно. Действуя таким образом, через пять лет им нечего будет показать. У них не будет результата их усилий.
После того как вы ступили на новый путь и прошли по нему один год, вам может показаться, что вы никуда не сдвинулись со старого места. Зачастую преобразования именно так выглядят вначале. Но если вы перемотаете шкалу времени вперед на пять лет и оглянетесь назад, то изменения окажутся радикальными.
В 2004 году я начал ходить в клуб ораторского мастерства «Тоустмастерс», чтобы приобрести опыт публичных выступлений и улучшить свои коммуникативные навыки. После года членства в клубе я перешел в более профессиональное место, но в основном все равно ограничивался короткими 5–7-минутными выступлениями и только иногда пробовал произносить длинные 20-минутные речи. Кроме того, я принимал участие в нескольких конкурсах ораторов. Подготовка к 20-минутному выступлению занимала у меня целый день. Я приобретал навыки, но пока не мог похвастаться значительными результатами.
Однако к тому времени, когда мой стаж в «Тоустмастерс» приблизился к четырем годам, я провел свое первое платное публичное выступление. За 90 минут на сцене я заработал три тысячи долларов, причем мне оплатили проезд и проживание в гостинице. Вот это и есть результат.
А спустя пять лет после моего первого визита в «Тоустмастерс» я дал свой первый публичный мастер-класс, который продолжался три дня и принес мне 50 тысяч долларов. Это тоже результат.
Сейчас я могу проводить мастер-классы по выходным в любое время, когда пожелаю, и каждый из них приносит мне десятки тысяч долларов. На сегодняшний день я провел девять таких мастер-классов. На каждом из них я заработал больше, чем за весь первый год ведения блога. И это результат.
Раньше на подготовку к новому мастер-классу у меня уходил месяц, сейчас я справляюсь с этим за неделю. Кроме того, сейчас я могу подготовить часовое выступление за 15–30 минут, и оно будет лучше, чем 20-минутная речь, которую я раньше готовил целый день.
Это не просто удача. Это результат практики и неуклонного следования своей цели. Не полугодового и не годового следования. А более чем пятилетнего.
Я перестал посещать «Тоустмастерс» только в 2010 году, когда понял, что уже давно перестал чувствовать потребность в нем. За несколько лет я прошел путь от бесплатных 5–7-минутных выступлений до собственных трехдневных семинаров стоимостью в десятки тысяч долларов каждый. Еще раз подчеркну: это осмысленный и измеримый результат, а не просто опыт изучения данной области.
Я помнил о своем решении все это время. Я знал, что достигну таких результатов, если буду твердо держаться выбранного курса. Если бы я думал, что не смогу быть членом клуба «Тоустмастерс» на протяжении пяти лет, то скорее всего не пришел бы туда вовсе.
Первый год любого нового решения всегда наиболее трудный. Ваши навыки в этот период очень слабы. Вы не знаете того, что делаете. Вы совершаете множество ошибок.
В этот первый год вы быстрее всего учитесь. Однако наилучшие результаты вы обычно получаете в последний, пятый год.
Где-то в глубине души мы все любим идти самым коротким путем. Если на пути вы найдете, где срезать, воспользуйтесь этим. Но не начинайте серьезный курс личностного роста, если не хотите сделать его вашей задачей по меньшей мере на ближайшие пять лет — конечно, если вы заинтересованы в получении реально ощутимых результатов.
Не принуждайте себя заниматься чем-то случайным все следующие пять лет. Вместо этого приложите усилия и подумайте о таких решениях, которые смогут дать результат в долгосрочной перспективе — при условии, что вы будете придерживаться их.
Для этого необходимо обладать некоторым пониманием себя, знанием того, к чему лежит ваша душа, а к чему нет. Если вы знаете, что не станете заниматься чем-то пять лет, не стоит тратить на это шесть месяцев.
Спросите себя: какие интересы и цели, скорее всего, будут наиболее важны для вас через пять лет? Если вы читаете это в 2012 году, то что вас по-прежнему может притягивать в 2017? Взгляните на свое прошлое. Что интересовало вас пять лет назад из того, что интересует сегодня? Какие цели и мечты возникают постоянно, год за годом? Можно ли ожидать, что такой образ мыслей будет продолжаться и далее? Эти долгосрочные интересы укажут вам направление, двигаясь в котором, можно достигнуть большего.
Когда я решил вести блог, то уже писал бесплатные статьи в течение пяти лет до этого (с 1999 по 2004), так что с большой долей вероятности мог предположить, что и дальше буду действовать так же. Раньше я просто не выводил эти статьи на более высокий уровень.
Когда я решил зарабатывать публичными выступлениями, то к тому моменту уже несколько лет бесплатно выступал на конференциях для программистов и разработчиков компьютерных игр. Опять же, я следовал уже установленному шаблону.
Даже если вам 20 лет или меньше, у вас уже есть выработанные шаблоны. Из каких нитей вы плетете свою жизнь? Чего вы сможете достичь, если серьезно отнесетесь к этим нитям, примете искреннее и твердое решение получить ощутимые результаты и будете следовать ему в течение пяти лет?
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Ваши цели и ваш характер – не конфликтуют ли они?
(перевод А. Жежеры)


Сегодня 1 июля. Начинается вторая половина года, и самое время обновить свои цели. Как продвигается достижение целей, которые вы поставили (или обновили) в начале года?
Есть ли прогресс? Вы затормозили? Застряли? А может быть, вам в самом начале не удалось определить для себя разумные цели?
Мой опыт подсказывает, что если вы действительно хотите прогрессировать и наслаждаться процессом развития, то чрезвычайно важно в самом начале выбрать правильные цели. Поэтому позвольте мне поделиться с вами некоторыми из моих недавних открытий о том, как ставить цели сознательно.

Классический подход

В прошлом я обычно ставил цели, которые касались различных сфер моей жизни. Я придумывал цели в области здоровья, работы/бизнеса, финансов, общественной жизни, отношений, личностного роста, духовного пути и т. д. В большинстве случаев это работало, и я придерживался такого подхода в течение многих лет. Я даже написал несколько статей, в которых рекомендовал такой подход.
Я не разрабатывал эту методику. В основном она была позаимствована мной из разных книг по личностному росту, которые я читал раньше. Подход казался разумным, и я взял его за основу, не видя в нем ничего плохого.
Однако со временем у меня часто возникало ощущение, что я застрял или сбился с пути. Иногда я анализировал свои цели, и, хотя они казались вполне рациональными, я чувствовал, что чего-то не хватает. Да и мотивация была ниже ожидаемой.
Я постоянно корректировал свой метод, но что-то определенно было не так.
Я пробовал экспериментировать — забрасывал на время свои цели и пускал все на самотек, но результаты этих экспериментов не радовали меня. Да, я знаю некоторых людей, которым нравится такая тактика, но в моем случае она не работала. Когда я сознательно управляю движением своей жизни, то гораздо быстрее продвигаюсь вперед и чувствую себя значительно более счастливым и удовлетворенным.
Но недавно я обнаружил подход, который работает значительно лучше, и я хочу поделиться им с вами.

Индивидуальная постановка целей

Вместо того чтобы думать о целях как о конкретных достижениях, к которым я стремлюсь в каждой сфере своей жизни, я начал рассматривать их как средство самовыражения. Какая-то часть моей личности стремится к самореализации, и серьезная цель может помочь мне сфокусировать желание выразиться. Ведь когда я могу самовыражаться, я чувствую удовлетворение и полноту жизни.
К примеру, я люблю учиться, исследовать и расти. Я люблю путешествовать, особенно в новые для меня места. Я люблю встречать новых людей и приобретать новый опыт. Это желание глубоко внутри меня, но оно не ограничено какой-то конкретной категорией цели, например развитием карьеры или улучшением здоровья.
Другая часть меня любит учить. Я чувствую внутреннее удовлетворение, когда пишу, выступаю и общаюсь с людьми, помогая им расти. Это желание не ограничено одной областью предметов, которые мне нравится преподавать: я могу помочь людям улучшить их здоровье, отношения, карьеру и т. д. По этой причине я пишу и говорю о разных вещах и отказываюсь замыкаться в одной конкретной нише. Более того, я не ограничиваю эту форму самовыражения только работой. Я свободно делюсь своими знаниями и опытом с друзьями в свое свободное время, точно так же, как я делаю это на работе. Эта сторона моей личности не выключается с концом рабочего дня.
Я стал думать о простых ярлыках, которые мог бы использовать для обозначения разных сторон моей личности и которые, как мне казалось, испытывают сильную потребность в самовыражении. В конце концов, я пришел к следующему списку:
• Исследователь — часть моей личности, которая любит учиться, исследовать и расти. Любит путешествовать, заводить новых друзей, приобретать новый жизненный опыт.
• Руководитель — выбирая роль руководителя, я учу людей и помогаю им расти. Будучи руководителем, я особенно люблю самовыражаться в качестве писателя и оратора.
• Ведущий — эта часть меня обожает быть эффективной, производительной и успешной. Ведущий компетентен и уверен. Для хорошего функционирования ему не нужна похвала или признание, а негативная критика просто отскакивает от него. Он верит в себя. И особенно любит общаться и работать с другими ведущими игроками.
• Член команды — как член команды я люблю знакомиться с интересными людьми, что-либо делать по своей инициативе, общаться и ощущать себя частью целого. Я работал президентом некоммерческих организаций, состоял в клубе «Тоустмастерс», являлся членом «Трансформационного Совета по Лидерству» («Transformational Leadership Council»), администрировал на многих успешных форумах в интернете, принимал гостей и организовывал общественные встречи в различных городах — и наслаждался этой ролью.
• Чемпион — эта часть меня в восторге от здорового питания, регулярных физических упражнений, любит вставать до восхода солнца, ценит тренировки, хочет стать сильнее, быстрее, умнее. Чемпион следит за тем, чтобы у меня всегда было изобилие физической и умственной энергии.
• Хозяин — эта моя часть любит управлять. У хозяина сильная потребность в порядке, структурировании и аккуратности. Он остается спокоен под давлением и хорошо контролирует свои эмоции. Хозяин любит играть в начальника и подчиненного: с радостью берет на себя ответственность и занимает важные должности.
Я по сей день работаю над списком, и хотя он до сих пор не полон, мне уже нравится то, что в нем есть. Скорее всего, я ограничусь семью пунктами, чтобы чересчур не усложнять систему.
Итак, вместо того чтобы ставить себе цели путем классического подхода, я использую этот метод, основанный на индивидуальности. Я начинаю с углубления моего понимания тех частей себя, которые стремятся к самовыражению. Затем я ставлю цели, чтобы дать этим желаниям возможность высказаться.
Например, Исследователь в этом месяце собирается посетить Нью-Йорк. Ведущий будет в течение года выступать на многих мероприятиях (а сейчас он пишет эту статью для блога). Чемпион в данный момент начинает пятую неделю программы тренировок «Безумие» (которая безумно трудна) — в последнее время он очень доволен, так как полон энергии и имеет очень интенсивный внутренний метаболизм.
Член команды недавно стал ощущать неудовлетворенность. Месяц интенсивного общения во время путешествия по Европе после возвращения в Лас-Вегас сменился редкими встречами с друзьями. Подобное чувство неудовлетворенности говорит мне, что для выражения этой стороны моей личности пора ставить новые цели и задачи. Кроме того, было бы неплохо найти стабильность, а не балансировать от очень интенсивного общения к его полному отсутствию.
Некоторые цели вдохновляются только одной стороной моей личности, в то время как другие могут создаваться многими. Основная идея в том, что каждой стороне для самовыражения нужна по меньшей мере одна текущая цель.
Иногда можно провести параллели между этими сторонами личности и категориями из классического подхода, но, в отличие от последних, они менее ограничены. Например, Чемпион часто ставит цели, связанные с состоянием здоровья, но эта же сторона личности может подтолкнуть меня к повышению моих стандартов в общественной жизни. В эти цели может вовлечься и Исследователь, например, предложив новую 30-дневную диету.
Мне кажется, самое важное, что пока отсутствует в вышеприведенном списке, — это та моя часть, которая любит близость, объятия, заботу о животных и т. д. Я еще не придумал хорошее название для этой части собственной личности, но как только я сделаю это, то включу ее в список и позабочусь о соответствующей цели. То, что написано выше, — лишь набросок, и я планирую значительно переработать список в ближайший месяц. Но, несмотря на то, что он еще сыроват, я хотел поделиться им сейчас, а не ждать, пока доведу его до идеального состояния. Как правило, высказанная сразу несовершенная мысль лучше идеальной, но бесконечно откладываемой идеи.
В идеале, различные стороны личности должны быть слабо связаны и сильно когерентны. Слабая связь означает, что в них мало или вовсе нет пересекающихся областей. Под сильной когерентностью я понимаю четкие границы каждой из сторон, отсутствие размытости по краям. Наши стороны личности «встроены» в наши нервные системы, и, возможно, мы не в силах сделать эти стороны настолько четкими. Но если мы изобретем абстракции, приближающиеся к идеальным стандартам, то это поможет нам понять, как ставить более подходящие и гармоничные цели.
Часто само решение уделить больше внимания конкретной стороне самовыражения уже является достаточным стимулом к началу активных действий, который может запустить приток свежей энергии. Например, вскоре после того как я решил, что мне следует проявлять больше общественной активности, находясь в Лас-Вегасе, мне прислал сообщение один мой друг. Он сообщал, что вместе с другими знакомыми приезжает на неделю в город и что завтра мы обедаем вместе. Это может показаться банальным, но я верю, что разные стороны нашей личности как-то сверхсознательно взаимосвязаны. Активно открываясь для получения нового опыта, мы видим перед собой новые возможности и приглашения, несмотря на то что еще не предпринимали никаких действий. Я думаю, что решение двигаться вперед уже само по себе является формой действия, и Вселенная иногда положительно отзывается на него.
Еще одно преимущество данного подхода заключается в том, что вы можете привлечь больше разных сторон вашей личности к уже имеющимся целям и занятиям. Обычно на каждых выходных, когда я остаюсь в городе, я играю в диск-гольф[1] с друзьями. Диск-гольф — мое многолетнее хобби. Для меня это способ повеселиться и пошутить с друзьями, и обычно я не слишком серьезно отношусь к самой игре. Но как-то раз я понял, что для самовыражения личности я мог бы попытаться играть лучше, причем этому бы очень обрадовались некоторые мои стороны (Ведущий, Чемпион, Хозяин). Поэтому в прошлую субботу я постарался проявить в игре свои самые лучшие качества, не забывая при этом веселиться и шутить. В конце концов, я почти побил свой личный рекорд, который поставил еще много лет назад и к которому я никогда больше не приближался. Я чувствую, что вполне могу превзойти его, возможно, даже этим летом. Что интересно, мне показалось, что мои друзья также повысили свой уровень. Они играли очень хорошо, и мы закончили со значительно лучшим счетом, чем обычно. В итоге у нас троих оказалось пять дублей (попадания диска в корзину всего за два броска), что просто невероятно для нашей группы. Обычно у нас не случается ни одного дубля за целую игру. Но самое замечательное то, что всем нам было очень приятно играть. Полученный мной опыт был богаче и восхитительнее, чем обычно.
В прошлом я говорил себе, что диск-гольф — всего лишь вид активного отдыха, просто еще одно развлечение. Я не был заинтересован в том, чтобы играть как можно лучше. Один-два небрежных броска не имели большого значения. Но, как бы то ни было, моей личности нравится, когда я прилагаю все силы в игре. Даже такое развлечение, как диск-гольф, может стать богаче и доставить больше удовольствия, если привнести в него как можно больше себя.
Подумайте, как вы можете применить эту идею к какой-либо деятельности в вашей жизни. Как вы можете вложить больше своей личности в вашу работу, игру, отношения и т. д.?

Выбираясь из клетки

Одно из преимуществ данного подхода — в том, что вы не проигнорируете важные стороны вашей личности, что легко может случиться при классическом тематическом подходе.
Проблема, с которой я сталкивался раньше, заключалась в том, что я не уделял достаточно внимания своей потребности в исследовании и получении нового опыта. Эта моя часть страдала больше других; кроме того, ее сковывал и держал взаперти мой брак. Всего лишь четыре года назад я впервые выбрался за пределы США, и теперь мой паспорт наполовину заполнен штампами. Такие перемены приносят большое удовлетворение.
Да, я и в прошлом ставил цели, связанные с путешествиями, но обычно они имели самый низкий приоритет. Карьера, развитие и личные отношения для меня всегда были важнее, и путешествия относились лишь к дополнительной категории развлечений, часто попадая в рубрику «Путешествия/забавы».
Когда я начал подталкивать себя к тому, чтобы больше путешествовать, то понял важную вещь: путешествия не были для меня просто развлечением или способом сменить обстановку. Это был новый опыт личностного роста, обеспечивающий полный эффект присутствия, — опыт, который почти всегда приносил мне радость. Он помог мне прекратить считать эту категорию целей чем-то дополнительным и развлекательным. Я понял, что это важная сторона моей личности, нуждающаяся в самовыражении. Без самовыражения в этой области я просто не чувствовал себя цельным человеком. И сейчас я стал относиться к этой стороне моей личности с высокой степенью уважения, по крайней мере я считаю ее не уступающей другим типам целей.
Я уверен, что вы испытаете глубокое удовлетворение, когда начнете выражать ту часть вашей личности, которая ранее была закрыта или сдавлена внешними рамками. Со мной произошло именно так.
На словах признать ту сторону личности, которую вы обнаружили в себе, довольно несложно. Можно легко сказать — «Я тоже люблю путешествовать». Но совсем другое дело — поставить конкретные цели в этой области (куда выезжать? когда путешествовать?) и начать серьезно их прорабатывать, как будто от этого зависит ваша жизнь. Я бы сказал, что пока у вас не куплены авиабилеты, вы не настроены по-настоящему серьезно.
Заметьте также, что самые сильные цели будут соответствовать сразу нескольким сторонам вашей личности. В прошлом году я решил больше выступать на публике, и достичь этой цели оказалось довольно легко, так как она согласовывалась с требующими самовыражения аспектами моей личности.
Исследователь едет путешествовать. Руководитель начинает учить. Член команды жаждет общения с новыми людьми. Ведущий тщательно готовится. Чемпион рад, что ему брошен трудный вызов. А Хозяин обожает дирижировать аудиторией во время разминки (конечно, с ее согласия).

Владейте своими целями

Если бы вам пришлось составить подобный список сторон вашей личности, что бы вы включили в него? Я предлагаю вам предпринять мозговой штурм и прямо сейчас написать черновой список. Насколько хорошо вы знаете себя?
Обратите внимание, что я не требую от вас перечисления всех мелких деталей вашей личности. Попробуйте вспомнить свои самые сильные стороны, пропитывающие всю вашу сущность, которые снова и снова стремятся к самовыражению — и если не получают его, то вы чувствуете, как впадаете в депрессию, теряете интерес к жизни, у вас все валится из рук.
Постарайтесь сделать эти аспекты вашей личности как можно более общими. Например, вы любите кофе и пьете его каждый день. Но почему? Вам нравятся вкусовые ощущения, которые он вызывает? Или вы делаете это потому, что так принято среди ваших знакомых? А может, вам необходим тонизирующий эффект кофеина? Любая из этих причин может указывать на некоторые стороны вашей личности, стремящиеся к самовыражению.
Обратите внимание на то, что вы обычно делаете в свободные моменты. Какие стороны вашей личности вы пытаетесь этим выразить?
Когда вы по-настоящему овладеете своей личностью, когда вы сможете взглянуть на свой список и сказать: «Да, это про меня!», тогда вам станет гораздо легче заявить о своих целях, которые возникают в результате этого подхода. Вы, наконец, определите истинно свои цели — не те, которые перед вами поставили ваши родители или выполнения которых ждет от вас общество, и не просто какие-нибудь вбитые рекламой вам в голову желания иметь последнюю модель модной технологической новинки.

Интеграция

Одно из главных преимуществ разработанного мной подхода состоит в том, что он поможет вам ставить целостные, разумные цели. Вы станете лучше понимать, какие цели для вас будут мудрым выбором, а какие — нет.
Я вижу, что публичные выступления идеально подходят к моему типу личности. Скорее всего, именно поэтому я так люблю их. Сейчас у меня расписан график лекций до марта следующего года, и я постоянно ищу возможности организовать новые. Цели, связанные с выступлениями, очень гармоничны, и я довольно легко достигаю их. Работать над этими целями — мой любимый труд.
С другой стороны, разработка новых вещей дается мне гораздо труднее. Я могу добиться поставленных целей и в этой сфере, но это займет много времени, а я буду продвигаться очень медленно. Такие цели подходят некоторым сторонам моей личности, например Ведущему и Руководителю; но они не очень устраивают других, например Исследователя и Члена команды. Осознав это, я понял, что мог бы разрабатывать новые вещи быстрее, если бы согласовал процесс с большим числом сторон моей личности. Например, работая в команде с другими людьми, я бы мог добиться результата быстрее, нежели действуя в одиночку. Сейчас я работаю со своим аудиоинженером над новой аудиопрограммой «Субъективная реальность», и дело продвигается быстро, так как мы нашли много точек соприкосновения в проекте.
Я собираюсь более подробно рассмотреть личностно-ориентированный подход к постановке целей в ближайшей программе «Субъективная реальность», так как он связан с вашей индивидуальной аватарой и историей, которую вы создаете с ней. Но я хотел в общих чертах поделиться им с вами сейчас в надежде, что вы найдете его интересным и стоящим того, чтобы поэкспериментировать.
Если вы попробуете воспользоваться этим подходом, то прошу вас дать мне знать, к какому списку сторон личности вы пришли в итоге. Причем меня особенно интересует, помог ли вам этот подход поставить перед собой цели, которые иначе не приходили вам в голову.
Вот теперь Руководитель доволен.

Как разрушить негативные сценарии мышления
(перевод А. Жежеры)

Возможно, у вас есть плохая привычка — зацикливаться на одних и тех же негативных мыслях. И вполне вероятно, что с ними не связаны никакие внешние физические проявления. Это просто негативные мысли, например: «У меня депрессия», «Я ненавижу свою работу», «Не могу сделать это» или «Я ужасно жирный». Как разрушить плохую привычку, которая уже свила гнездо в вашем мозге?
На самом деле, существует довольно много способов устранить шаблон негативного мышления. Основная их идея состоит в замене старого шаблона новым. Сопротивление отрицательным мыслям обычно дает обратный эффект: вы просто укрепляете их и делаете ситуацию еще хуже. Чем больше нейронов вы посылаете по одним и тем же путям, тем крепче становится шаблон.
Вот простой метод, который я использую, чтобы сломать шаблоны негативного мышления. Я составил его на базе «метода взмаха»[2], применяемого в нейролингвистическом программировании, и мнемотехники, известной как «сцепление»[3]. Я нахожу, что сам по себе «метод взмаха» слишком слаб и неэффективен, но в составе этой техники работает для меня очень хорошо.
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Вместо того чтобы сопротивляться шаблону негативного мышления, вы перенаправляете его. Думайте об этом как об умственном кунг-фу.
Возьмите энергию негативных мыслей и направьте ее в каналы позитивного мышления. С помощью небольшой умственной адаптации каждый раз при появлении негативной мысли ваш мозг автоматически пустит ее энергию в соответствующую позитивную мысль.
Точно как собака в опытах Павлова пускала слюну, когда раздавался звонок колокольчика.

Вот как это работает.
Предположим, что ваши негативные мысли — это субвокализация[4]. Вы как будто слышите внутренний голос, говорящий вам что-либо, что вы хотите изменить, например, «Я — идиот». Если негативная мысль визуальна (умственный образ) или кинестетична (внутреннее чувство), вы можете использовать похожую технику. Во многих случаях мысль проявляется как комбинация трех составляющих (визуальной, слуховой и кинестетической).
Шаг 1. Превратите негативную мысль в умственный образ
Послушайте этот внутренний голос и вообразите в уме соответствующую картину. Например, если вы думаете: «Я — идиот», то представьте себя придурком в глупом колпаке и несуразном платье, скачущим по комнате. Вообразите, что вас окружает толпа зевак, а вы орете им: «Я — идиот!» Чем сильнее вы гипертрофируете эту сцену, тем лучше. Представьте яркие цвета, динамику, быстрое движение и, возможно, даже вообразите сексуальные картинки, если это поможет вам запомнить образ. Репетируйте сцену в голове снова и снова, пока не добьетесь автоматического появления этой глупой картины при возникновении негативной мысли.
Если вам сложно представить себе зрительный образ, вы можете попробовать создать слуховой. Переведите негативную мысль в звук, например в звон колокольчика или пение. Повторите тот же процесс со звуком вместо картинки. Метод действует в любом случае. Хотя лично мне проще работать с визуальными образами.
Шаг 2. Выберите вдохновляющую вас мысль-заменитель
Теперь решите, какую мысль вы бы хотели иметь вместо негативной. Допустим, если вы думаете: «Я — идиот», то, возможно, хотите заменить это на: «Я — великолепный». Выберите идею, которая придаст вам силы и разрушит изначальную, вселяющую неуверенность мысль.
Шаг 3. Превратите положительную мысль в умственный образ
Проделайте тот же процесс, который вы совершили на шаге 1, чтобы создать в голове новую сцену из положительной мысли. Если вы выбрали мысль «Я — великолепный», то можете возомнить себя суперменом, гордо стоящим в позе «руки-в-боки». Вообразите гигантскую лампу прямо над вашей головой. Она включается и заливает все ослепительным светом, и вы чувствуете, как из вашей груди вырывается крик: «Я — Вееелииикооолееепныыый!» Думайте и не переставайте рисовать эту мысленную сцену у себя в голове до тех пор, пока простое появление позитивной мысли не будет автоматически «включать» ее.
Шаг 4. Свяжите в голове две картинки воедино
А сейчас возьмите образы, которые вы выработали на шагах 1 и 3, и склейте их вместе. В техниках по развитию памяти этот трюк называется «сцепление» или «привязка». Вы хотите трансформировать первую сцену во вторую. В НЛП-методе, известном как «метод взмаха», вы резко переходите от одной сцены к другой, но я рекомендую вам разбить этот переход на несколько шагов. При резком переходе образующаяся связь очень слаба и часто рвется. Поэтому лучше притворитесь режиссером фильма. У вас есть начальная и конечная сцены, и надо только заполнить середину. Но жесткие временные рамки фильма оставляют для этого перехода только несколько секунд, и вам необходимо найти самый быстрый способ перехода.
К примеру, один из зевак в первой сцене мог швырнуть в вас лампочку. Придурок, которого вы изображаете, хватает ее и вкручивает в макушку головы, корчась от боли. После этого лампочка вырастает в огромную лампу и вспыхивает так ярко, что ослепляет всех зевак вокруг. Вы срываете свою дурацкую одежду, под которой оказывается сияющая белая мантия. Вы стоите гордо и самоуверенно, как супермен, и громко кричите: «Я — Веееелииииикооооолееееепныыыый!!» Зеваки падают на колени и начинают поклоняться вам. Опять же, чем сильнее преувеличите это действие, тем лучше. Преувеличение помогает легче запомнить сцену — так наш мозг лучше усваивает необычное.
Когда вы проработаете сцену целиком, прорепетируйте ее в уме для скорости. Проигрывайте ее снова и снова, пока она вся не станет помещаться в две секунды, а в идеале — менее чем в одну секунду. Она должна быть молниеносной — гораздо более быстрой, чем вы бы увидели ее в реальном мире.
Шаг 5. Испытание
В завершение вы должны «протестировать» вашу умственную переадресацию на работоспособность. Во многом это похоже на HTML-переадресацию в интернете: когда вы вводите старый негативный адрес, ваш мозг должен автоматически перенаправить вас на позитивный. Как только возникает негативная мысль, тут же автоматически должна всплывать позитивная. Если вы сделали это правильно, то вы не сможете помешать этому «всплыванию», ведь негативная мысль служит импульсом, запускающим автоматическую реакцию вашего мозга. Поэтому всегда, когда вам покажется, что вы идиот, даже не успев полностью осознать это, вы придете к мысли «Я — великолепный!».
Если вы никогда не делали подобных визуализаций, вам может потребоваться несколько минут или даже больше времени, чтобы довести процесс до конца. Скорость приходит с практикой. Когда вы привыкнете к этому процессу, все преобразование будет занимать у вас не более секунды. Пусть начальные трудности не разочаровывают вас. Этим навыком можно овладеть как любым другим, и, скорее всего, вначале вам будет нелегко.
Я рекомендую вам поэкспериментировать с разными типами образов. Скорее всего, вы найдете одни варианты более действенными, чем другие. Уделите особое внимание ассоциативным и диссоциативным вариантам. В первом случае вы как бы видите воображаемую сцену собственными глазами (от первого лица). При диссоциации вы наблюдаете самого себя в сцене со стороны (от третьего лица). Лично у меня наилучшие результаты получаются при диссоциации в обеих сценах. Ваши методы и результаты могут отличаться: возможно, вам потребуется поработать с умственной камерой, чтобы переключиться с ассоциативного варианта на диссоциативный или наоборот, но это достигается с помощью практики.
В начале 90-х я часто занимался подобными умственными упражнениями. Обнаруживая негативную мысль, я выдергивал ее и направлял в другую сторону. За неделю я перепрограммировал десятки шаблонов негативного мышления, и вскоре моему мозгу стало сложно вызвать даже намек на негативную мысль или эмоцию. Все постоянно перенаправлялось на позитивную сторону. Мне кажется, именно поэтому я так уверенно начал собственный бизнес сразу после окончания колледжа — я использовал описанные умственные упражнения для перевода сомнений и неуверенности в позитивный настрой и энтузиазм. Я также часто пользовался этим приемом во время учебы, и уверен, что он помог мне досрочно окончить колледж. Конечно, мне предстояло много испытаний в реальном мире, но, по крайней мере, мне не приходилось одновременно бороться со своими внутренними сомнениями.
Условный рефлекс мозга, подобный описанному выше, дал мне возможность в гораздо большей степени контролировать свои внутренние состояния. Сегодня он настолько «впитался» в меня, что я совершаю его автоматически, даже не думая об этом. В какой-то момент управление перехватывает подсознание, и как только у меня возникает мысль «Я не могу», она тут же превращается в «А как я могу?».
Это действительно должно произойти — после достаточной тренировки умственных реакций управление перейдет к вашему подсознанию. Эксперты по работе с памятью говорят, что после достаточной практики техники типа «сцепления» и «привязки» тоже переходят на подсознательный уровень, наподобие навыка езды на велосипеде.
Попробуйте провести этот процесс в следующий раз, когда вы заметите, что зациклились на негативной мысли. Я думаю, вы найдете его очень воодушевляющим. И поделитесь им с другими, чтобы они тоже могли воспользоваться этим умственным стимулятором.

Быть искренним с собой
(перевод А. Жежеры)


Что делать с остатком своей жизни? Как найти такой ответ, который не поменяется вдруг, подчиняясь вашему внезапному порыву?
Многие из нас впервые сталкиваются с таким вопросом, когда им исполняется двадцать. Другие же вообще никогда не задаются этим вопросом и прячутся от него, позволяя случаю решать все. Я же хочу напомнить вам: это решение, которое можно принять сознательно — просто надо знать, как подойти к нему.
Если вы — типичный читатель моего сайта, то у вас есть множество долгосрочных перспектив в карьере. Вы могли бы преуспеть во многих разных областях, если бы занялись ими. Проблема не в том, что у вас нет выбора, — она в том, что выбор у вас слишком огромен. И из-за такого обилия вариантов вам сложно посвятить себя одному из них. Вероятно, в прошлом вы принимали какие-то решения, но только для того, чтобы вскоре передумать.

Проблема с подходом «снаружи внутрь»

Скорее всего, ваше воспитание говорит вам: выбирать карьеру необходимо «снаружи внутрь». Хотели бы вы стать врачом, юристом, инженером? Хотите устроиться на работу, заняться семейным бизнесом или стать предпринимателем? Вы просматриваете возможные варианты — несмотря на то, что они кажутся бесчисленными, — и стараетесь сделать наилучший выбор? Многие люди сочтут это разумным подходом.
Если вы руководствуетесь как раз таким подходом, то вы абсолютно зациклены.
Предположим, вы хотите сделать наилучший выбор относительно того, что же делать со своей жизнью. Если вы посмотрите вокруг себя в поисках ответа, то увидите обилие вариантов: их слишком много, чтобы можно было рассматривать каждый насколько-нибудь глубоко. Вы не можете сделать наилучший выбор, просматривая все имеющиеся возможности. Вы умрете прежде, чем приблизитесь к концу этой задачи — к тому же новые карьерные возможности открываются постоянно.
Итак, возможно, что вместо наилучшего вы хотите сделать просто хороший выбор. Однако для того чтобы понять, что такое хороший выбор, вам нужен некий критерий оценки. Как вы определите значение слова «следует» в фразе «Что вам следует делать?»? Вам необходим контекст. Например, если вы играете в шахматы и хотите знать, какой ход сделать следующим, то вам надо знать правила игры, текущую позицию и — в идеале — кое-что о вашем противнике. Если вы даже не знаете, в какую игру играете, то не можете разумно ответить на вопрос: «Что вам следует делать?»
В этом и заключается главная проблема — вы не знаете, в какую игру играете здесь, на этой Земле. Вы не знаете всех правил игры. Никто из нас их не знает. Наука и религия пытаются дать нам ответы, но наиболее выдающиеся и уважаемые люди и в той, и в другой области часто противоречат друг другу, и у каждой из сторон остается много вопросов без ответа. Вы можете строить теории и делать свои выводы — как многие и поступают, — но мудрее всего будет просто допустить, что «есть некоторые вещи, которых я не знаю».
Вы можете шагнуть чуть дальше и сказать, что если вы не знаете правил игры, то ваша цель должна заключаться в том, чтобы изучить их. Поймите, как устроен мир — и тогда ваша роль в нем станет более ясной. Такие рассуждения приводят многих людей к изучению науки и религии. И это прекрасно. Человечество медленно продвигается в этих областях, но вам как личности все равно необходимо решить, на какой кусок головоломки вы потратите свою жизнь, и значит, вы по-прежнему плывете в океане вариантов выбора. Но, по крайней мере, такой образ мыслей дает вам цель — узнать, зачем вы существуете и что вам делать со своим существованием.
Вы прошли по кругу, и он замкнулся. Вы пришли к такому выводу: то, что вам следует делать со своей жизнью, — это выяснить, что же вам делать со своей жизнью. Тупик.
Вы играете в игру, в которой вы не знаете всех правил, и более того, вам неясна точная цель игры. Тем не менее, вы должны сделать ход. В этом смысле у вас нет выбора. Даже если вы будете стоять на месте, то это все равно правомерный ход в игре жизни. Если вы попытаетесь найти ответы в самой игре, то придете к такому выводу: необходимо делать такие ходы, которые помогут вам разобраться в игре. Но так как вы недостаточно хорошо знаете игру, то по-прежнему не имеете понятия, какой же ход сделать прямо сейчас. Такой подход просто бесполезен. Он не создает ясности. Он только еще больше запутывает вас.
Конечно, вы можете просто начать ходить как попало, чтобы узнать жизнь методом проб и ошибок. Это действенная краткосрочная тактика, но мы можем поступить лучше…

Подход «изнутри наружу»

Подход «изнутри наружу» означает, что вместо того чтобы искать руководство в игре, вы ищете его внутри себя. Вместо вопросов: «Что мне следует делать?», «Куда пойти следующим ходом?» и «Какую карьеру выбрать?» просто спросите себя: «Что я за игрок?»
Независимо от игры, в которую вы играете, вы привносите в нее свой уникальный стиль. Как бы вы описали этот стиль? В каком стиле вы больше всего хотели бы играть в игру жизни?
Агрессивны ли вы? Бережливы? Непосредственны? Щедры? Сострадательны? Храбры? Осторожны? Любознательны?
Заметьте, мы не говорим здесь о ценностях. Ценности могут сильно смещаться. Иногда ваша карьера может быть важнее общественной жизни, а иногда общественная жизнь выходит на первое место. В этом случае мы говорим о присущих только вам чертах характера. Кто вы в самой сердцевине вашей сущности?
Как бы вы описали то «Я», которым являетесь? Что вы любите больше всего?
Я люблю расти. Это настолько внедрилось в меня, что я не могу не расти. Другое свойство моей сущности — храбрость. У меня почти врожденное желание бежать навстречу страху, а не от него. И третий компонент — свобода. Я обожаю личную свободу, особенно когда это касается использования моего времени. Это потрясающее чувство.
Вещи, противоположные этим качествам, отталкивают меня. Противоположность роста — застой или самоуспокоенность (не упадок или угасание, так как, даже находясь в состоянии упадка, вы можете научиться чему-то у него). Противоположность храбрости — трусость. А противоположность свободы — ограниченность. Следовательно, тот, кто противоположен мне, будет стараться вести застойное, трусливое и ограниченное существование.
Определив, каким игроком вы являетесь, вы можете начать играть в игру жизни, внедряя в нее свой собственный характер. Каждый раз, когда вы не совсем понимаете правила игры, дополните их частью себя. То есть если вы не можете сходу сказать, какую карьеру следует избрать, ищите ответ внутри, а не снаружи. Это сильно ограничит количество возможных вариантов и позволит вам сделать довольно разумный выбор. Чем лучше вы узнаете себя, тем более благоразумно вы сможете сузить поле поисков. По мере улучшения внутреннего фокуса ваш внешний мир тоже будет приобретать резкость.

«Быть», а не «делать»

Допустим, вы перечислили свои основные черты характера. Как можно использовать их, чтобы сделать долгосрочный карьерный выбор?
Прежде всего, давайте переопределим ваше представление о карьере. Забудьте на минуту о должностях, ответственностях, целях, проектах и задачах. Рассмотрите карьеру как способ выражения вашей сущности: «будьте», а не «делайте».
Если вы художник, то ваша карьера — создавать картины. Но что делает из картины шедевр? Движения кисти или холст? А может быть, знания художника? То, что создает шедевр, — это сам художник. Шедевр — это он сам, а картина — физическая демонстрация его внутренней сущности. «Мона Лиза» — это Леонардо да Винчи.
Когда вы посмотрите на эту проблему с точки зрения «быть», а не «делать», то ваши представления о карьере будут выглядеть так: «Моя карьера — выразить себя, свою внутреннюю сущность посредством физической вселенной». Это описание вашей работы.

Ваша истинная карьера – динамическое выражение вашей внутренней сущности

Вместо того чтобы думать о своей карьере в узких терминах типа должностей, думайте о ней как о внешнем выражении своей внутренней сущности.
Если я смотрю внутрь и вижу, что резонирую с ростом, храбростью и свободой, то моя карьера заключается в том, чтобы выразить эти внутренние качества во внешнем мире. Моя работа — просто быть собой.
Хотя это и звучит упрощенно, но на самом деле это действительно так. Как использовать такой образ мыслей для принятия решения о карьере в реальном мире? Вы выбираете, спрашивая себя: «Каков наилучший способ выразить мою внутреннюю сущность?»
Например, когда передо мной встает вопрос выбора, относящийся к карьере, я могу задать такой вопрос: «Какой выбор даст мне больше всего роста, потребует максимум храбрости, обеспечит наибольшую свободу?» Эти части моего внутреннего существа формируют мои внешние действия. Я веду дело, посвященное личностному развитию (рост). Я много работаю над повышением посещаемости моего сайта (рост). Я люблю затрагивать противоречивые темы (храбрость). Я выступаю на публике (храбрость). Я работаю дома и сам устанавливаю себе расписание (свобода). Я создаю преимущественно автоматизированные источники дохода (свобода).
Я люблю этот подход, потому что он создает ясность в моей жизни. Подход «снаружи внутрь» просто не работает в моем случае. Кем мне быть — писателем, лектором, интернет-предпринимателем? Я не могу решить — все варианты кажутся интересными. Но когда я поворачиваю взгляд вовнутрь, то вижу, что все эти профессии могут быть частями моей карьеры, так как находятся в гармонии с моей внутренней сущностью. Все они имеют право на существование. Мне не нужно выбирать одну из этих узких сфер — напротив, тип «игрока», которым я являюсь, требует собрать их все под одним зонтиком.

Будь искренен с собой

Вы колеблетесь, не решаясь сделать долгосрочный выбор карьеры, так как не хотите ограничивать себя? Я тоже не хочу себя ограничивать. Используя подход «изнутри наружу» к решению вопроса, вам не нужно ограничивать себя. Вы можете выразить всего себя миру, а не только свою маленькую часть.
Вы считаете, что ваша теперешняя карьера слишком ограничивает вас? Вам нравится ваша работа, но вы думаете и о других вещах, которые вы могли бы сделать? Почему бы не найти способ делать и их тоже? Прекратите думать в терминах А или Б, и начните думать про А и Б. Что произойдет, если вы переопределите вашу карьеру как внешнее выражение вашего внутреннего существа? Какие части вашей внутренней сущности недостаточно выражены сейчас? Вы не используете свой интеллект? Сокращаете свою креативность? Подавляете свое чувство юмора?
Не превращайте свою карьеру в тюрьму для души. Если ваша внутренняя сущность хочет развернуться, позвольте ей сделать это. Будьте искренни с собой.

От сомнений к решительным действиям
(перевод А. Жежеры)


Идеи всегда парят вокруг нас. Если вы однажды поймали идею, а затем засомневались и выпустили ее из поля зрения, то ничего страшного не произошло. Но если вы раз за разом возвращаетесь к одним и тем же идеям, то обратите на них более пристальное внимание.

Подтвердите повторяющиеся идеи

Я считаю полезным подтвердить идею, которая постоянно всплывает у меня в голове, проговорив ее вслух, — даже если я не готов что-либо делать с ней прямо сейчас и даже если я не уверен, что вообще когда-нибудь воспользуюсь ей. Я чувствую, что очень важно просто кивнуть, мысленно соглашаясь с этими идеями, как бы говоря Вселенной: «О’кей, я слышу тебя. Я не знаю, буду ли что-то делать с этим, но я слышу и признаю эту идею».
Это может показаться чересчур простым, даже бессмысленным действием. Но для меня поднять некоторые идеи на сознательный уровень — это важный и вдохновляющий шаг.
Когда вы сознательно подтверждаете возникшую идею, это совсем не значит, что вы сразу начнете предпринимать некие действия. Но это хороший старт к осознанию идеи и самоподготовке для принятия реального решения. Кроме того, это легко, так как для словесного подтверждения идеи достаточно нескольких секунд. Впрочем, вы можете также подтвердить идею, записав ее на бумаге или поделившись ею с кем-либо, — выбирайте, как вам больше нравится.
О каких потенциальных действиях вы иногда думаете? Можете прямо сейчас назвать одну или две такие идеи? Можете ли вы поймать возникающие у вас мысли, даже если они еще не успели сформироваться, и согласиться с ними?
Даже если вы уверены в том, что это плохая идея, все равно возьмите и сознательно подтвердите ее существование. Если она продолжит возникать в будущем, возможно, этому есть причина. Подтверждение идеи не обязывает вас к какому-либо действию.
Очень часто идея после словесного подтверждения испаряется и никогда больше не возвращается. Если так произошло, значит эта идея была лишь информацией, на которую не надо реагировать. Это случается регулярно, каждую неделю.
Люди, которые часто и подолгу общаются со мной лично, могут заверить вас, что у меня постоянно возникают сумасшедшие идеи. С большинством из них я ничего не делаю, но мне нравится ими делиться: во-первых, потому что пугать людей — это весело, а во-вторых, после словесного подтверждения мне проще расстаться с идеей. После этого я могу переходить к чему-то еще более пугающему.
Иногда идея дает о себе знать и после того, как я подтвердил ее. Спустя несколько дней, недель или месяцев она всплывает вновь и вновь. Иногда идея появляется в разных обертках, но я вижу, что ее суть не меняется.
Например, у вас может появиться мысль начать определенный бизнес. Вы подтверждаете ее, и она на какое-то время испаряется. Но спустя несколько недель к вам приходит идея заняться другим бизнесом. Эта идея может показаться новой, но вам следует распознать в ней всю ту же базовую мысль — начать свое собственное дело.

Примите первое решение

Даже после того как вы подтвердили постоянно возникающую у вас идею, она может по-разному влиять на ваши эмоции. Вы можете обнаружить, что иной раз идея стимулирует вас, иногда смущает, а иногда просто раздражает, отвлекает и напрягает, стоит только подумать о ней. Если вы не развиваете идею, эти эмоции могут повторяться раз за разом. Одна и та же идея будет приходить к вам до тех пор, пока вы не предпримете следующий шаг, чтобы обработать ее.
Чтобы развить идею, примите решение относительно нее. Это не должно быть окончательным обязательством воплотить идею в жизнь — это просто решение что-либо сделать с идеей, чуть-чуть продвинуть ее в направлении реализации.
Хороший способ принять первое решение — это выделить некоторое время в вашем расписании, чтобы исследовать эту идею более подробно. Как часто бывает со многими новыми идеями, у вас может оказаться недостаточно информации для принятия настоящего решения, но вы можете направить свои усилия на ее дальнейшее изучение.
Вам необходимо проанализировать идею? Обдумать и взвесить возможные последствия? Написать о ней в блог? Обговорить ее с кем-либо? Пообщаться с людьми, которые уже делают что-то подобное? Найти способы проверить, понравится ли она вам?
Примите первое решение, чтобы начать эти исследования.
Если вы не сделаете этого, то идея может угаснуть — но так же легко может и вернуться, и после нескольких повторений начнет то и дело отвлекать вас. Если вы не станете развивать идею, то многие шаблоны вашего сознания зациклятся — вы станете постоянно думать о том же, о чем думали и месяц назад. Это умственный тупик, поэтому не попадайте в него. Примите подходящее начальное решение и развивайте свои идеи.
Когда вы погрузитесь в идею чуть глубже, то сможете решить, стоит ли продвигать ее дальше. Может быть, она на самом деле не так хороша, как казалось вначале, и лучше ее отбросить? Любое решение будет положительным, так как вы освободите свой ум для дальнейшего развития — либо действия, либо сознательного отказа от идеи.
Если по итогам исследования идеи вы решили отбросить ее, но она все равно продолжает посещать вас, значит что-то внутри вас по-прежнему считает ее разумной. Эта часть вас не согласна с вашими начальными выводами, она считает, что вы упустили что-то важное. В подобных случаях я бы рекомендовал провести еще один этап исследования. Возможно, в конечном счете вам придется пройти много этапов до появления настоящего решения (подобно тому, как начинающая компания проходит множество этапов в поисках финансирования). В идее могут содержаться скрытые достоинства, которые вы ощущаете на уровне эмоций, но отвергаете на уровне логического мышления. Во многих случаях ваша эмоциональная часть мозга подсказывает верное решение — хотя она и более примитивна, не забывайте, что эмоции эволюционировали гораздо дольше, чем логическое мышление.
Думая о некоторых идеях — например, об уходе с работы для открытия собственного дела, завершении длительных отношений или значительном изменении образа жизни, — вы можете ощутить приступ страха. Простое исследование этих возможностей часто уменьшает или устраняет этот страх. (Если вам интересна данная тема, прочтите мою статью «Образование убивает страх».)
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Не забывайте, что даже принятое в самом начале ваше первое решение уже может направить вас по удивительному новому пути. Вы стоите не просто перед начальным решением. Считайте его первым шагом младенца, за которым может последовать цепь ярких будущих событий.

На протяжении нескольких лет у меня постоянно возникала мысль о том, что мне следует заняться публичными выступлениями, но я отталкивал ее от себя. Я был разработчиком игр, а не оратором. Когда я наконец решился выступить добровольным лектором на нескольких технических конференциях, то обнаружил, что мне это очень нравится. Делиться идеями с людьми, которым эти идеи могли принести пользу, оказалось очень волнующим и захватывающим занятием. Этот шаг младенца был искрой, которая зажгла длинную череду событий, приведших к нашим трехдневным «Семинарам сознательного роста». Сейчас у меня уже разработаны четыре разных семинара, я их активно провожу — так что этот путь развивается и по сей день. Но если бы я не принял того первого решения попробовать выступить на публике, то до сих пор считал бы эту идею просто периодически отвлекающей меня мыслью, вроде «этот брак больше не имеет смысла», «тебе следует больше путешествовать» и «может, тебе стоит заглянуть наконец в этот пресловутый WordPress[5]».

Добавить лучшее, убрать худшее
(перевод Е. Платоновой)


В нашей жизни полно дурацких привычек, которые словно тянут нас вниз, — и внезапное осознание этого факта способно ошеломить любого. С чего же начать именно вам? Стоит ли усовершенствовать свои привычки, касающиеся здоровья? Надо ли участвовать в тридцатидневном супер-испытании? Или начать заниматься онлайн бизнесом хотя бы час в день?
Вот простой эвристический метод[6], позволяющий понять, от каких привычек стоит избавиться в первую очередь.

Добавить лучшее, убрать худшее

Давайте начнем с самого начала.
Можете ли вы определить, какие полезные привычки стоит добавить в вашу жизнь? Это должны быть привычки, придерживаясь которых ежедневно в течение следующих двадцати лет, вы увидите огромную разницу в полученных результатах.
Давайте, пораскиньте мозгами. Что-то пришло в голову? Тут же запишите. Не нужно придумывать миллион вариантов — достаточно нескольких.
Какая-нибудь идея пришла вам на ум в данный момент? Может, она уже давно есть в списке ваших задумок или только что появилась в голове.
Возможно, эта идея слегка пугает вас, но в то же время мысли о ней будоражат ваше сознание — особенно когда вы думаете о долгосрочных результатах, стоящих за ней. Добавив новую привычку в свою жизнь и доведя ее до совершенства, вы перекроете ею все остальные. Если бы вы могли обзавестись хотя бы одной постоянной привычкой, было бы здорово.
Так что же это за привычка?
И не надо говорить мне сейчас весь этот бред типа: «Я не знаю». Если вы не знаете, тогда подумайте хорошенько и решите.
Конечно, вы не можете знать наверняка, какая именно привычка окажет на вас наилучшее воздействие. Вы не знаете, что ждет вас в будущем, поэтому не можете знать и того, какая привычка подойдет лучше всего для вашего будущего роста и приведет к отличным результатам. Но, несомненно, вы всегда можете предположить, основываясь на фактах.
Если у вас нет ни единой догадки, я скажу вам, что делать. Начните выпивать ежедневно почти литр свежего сока. Я люблю смешивать морковь, сельдерей, огурец, яблоко, капусту, петрушку, имбирь и лайм. Сок должен быть свежеприготовленным, забудьте о покупных бутылках. И пейте эту смесь на голодный желудок.
Серьезно, если ваш мозг слишком затуманен, чтобы мыслить ясно, то этот вариант — для вас беспроигрышный (продукты, подвергшиеся обработке, действительно, затуманивают наш мозг). И я бы на вашем месте начал именно с питания.

Ваша худшая привычка

Затем воспользуйтесь тем же методом, чтобы определить свою самую худшую привычку.
Что же это за такая дурная привычка, избавившись от которой навсегда, вы сделаете огромный скачок вперед (и будете продолжать делать в течение последующих двадцати лет)?
Какой привычке вы следуете снова и снова?
Виновата ли газировка в том, что вы толстый, неуверенный и беспокойный? Как проверка e-mail чаще одного раза в день влияет на вашу продуктивность? Тратите ли вы слишком много времени на просмотр телевизора?
Какая привычка, по вашему мнению, тормозит ваше развитие? От какой из них вы бы с превеликим удовольствием избавились прямо здесь и сейчас?
Честнее всего в этой ситуации было бы выбрать самую вредную пищу (или сорт еды), которая негативно влияет на вашу энергичность, умственные способности и концентрацию.

Выберите четкие и понятные привычки

Не превращайте привычки во что-то невообразимо сложное или слишком неопределенное. Выберите те из них, что имеют четкие и осязаемые границы.
Поэтому не делайте из прокрастинации свою самую худшую привычку, а стремление стать продуктивнее — самой лучшей… Или переедание — худшей, а употребление здоровой пищи — лучшей. Где здесь конкретика? Как вы сможете определить, успешны вы в чем-то или провалились? Этот выбор не имеет никакого смысла. Если вы действуете по такому принципу, вы — идиот. Остановитесь!
Не делайте глупостей. Спуститесь с небес на землю и добавьте в свою жизнь конкретику. Когда вы выбираете четкую и понятную привычку, вам легче проводить черту между успехом и провалом. Вы либо действуете, либо нет. Есть только черное и белое. Третьего не дано.
Пусть потребление кофе будет плохой привычкой, а ежедневный подъем в 5 утра — хорошей. Если цели конкретны и четко сформулированы, то легко поддаются контролю. Вы либо хлещете кофе в течение дня, либо не выпиваете ни чашки. Вы либо на ногах уже с 5 утра, либо все еще в кровати.
Если вы сделали хоть один глоток кофе или съели кофейное зернышко в шоколаде, — это проигрыш. Если в течение дня вы не употребили кофе ни в каком виде, — это победа.
Если вы расслабились и встали в 5:10, вы проиграли. Если вы сменили горизонтальное положение на вертикальное еще до того, как стрелка часов показала 5:01, вы выиграли. Здесь нет места для сомнений.
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Эта размытая граница, «золотая середина» между успехом и провалом, – смерти подобна для многих потенциальных привычек. Не задерживайтесь в пограничной зоне. Это место отдано лицемерам и честолюбцам.

Если есть смысл, выберите взаимосвязанные привычки. Я имею в виду, что вы можете избавляться от худшей привычки и одновременно приобретаете лучшую. Например, перестаньте пить газировку — вместо нее выпивайте ежедневно почти литр сока. Если вы сможете поставить хорошую привычку в пару с плохой, это поможет вам сделать процесс изменения менее болезненным.

Пройдите тридцатидневное испытание

Теперь, имея на руках две привычки, которые вы сделали максимально четкими и понятными (и с помощью этого излечились от собственной глупости), вы готовы взяться за дело. Начните с тридцатидневного испытания обеих привычек одновременно.
Формально, вы проводите два параллельных испытания в одно и то же время. Во время первого вы избавляетесь от вашей самой худшей привычки, во время второго — приобретаете самую лучшую.
Чтобы настроить себя на успех, воспользуйтесь методом, описанным в статье «Habit Change Is Like Chess» («Изменить привычку — это как сыграть в шахматы»). Делайте все то, что необходимо для проведения дебюта, миттельшпиля и эндшпиля[7], напоминающих ваш постепенный переход от старых привычек к новым.
Не оглядывайтесь назад. Зацепившись за новые привычки, повторяйте весь процесс заново. Выискивайте оставшиеся плохие привычки и новые — потенциально хорошие. И затем объединяйте их в пару.
Возможно, вам посчастливится однажды открыть глаза и понять, каким даром вы обладаете — уймой положительных привычек, которые служат вам верой и правдой всю вашу жизнь. Но, вероятнее всего, это не совсем так, и вы все еще являетесь обладателем коллекции привычек, которые отнимают ваше время, высасывают энергию и опустошают, и вы бы с удовольствием от них избавились. Не важно, какова ваша отправная точка — вы всегда можете воспользоваться установкой «добавить лучшее, убрать худшее». Даже хорошие привычки можно заменить на самые лучшие.

Насколько вы эгоистичны?
(перевод А. Жежеры)


Несколько читателей сообщили мне, что они испытывают огромную трудность в вопросе соотношения эгоизма и альтруизма. Глубоко внутри себя они хотели бы жить, служа другим (СД) — но замечают, что их настоящая жизнь в текущий момент практически полностью посвящена служению себе (СС). В свою очередь, это часто приводит к чувству вины, но обычно вина не настолько сильна, чтобы подтолкнуть к действиям.
Существуют разнообразные системы убеждений, противопоставляющие СС и СД и обычно отдающие предпочтение тому или иному.
Есть приверженцы СД. Служение другим требует «смерти себя». Эго рассматривается как нечто, над чем надо возвыситься. Чтобы стать просвещенным, необходимо пожертвовать собственными интересами и служить высшему добру. Многие люди принадлежат к обществам, высоко почитающим эту модель.
С другой стороны, есть сторонники СС. Люди по своей натуре эгоистичны, и от них нельзя ожидать действий, противоречащих их собственным интересам. Корни эгоизма находятся в нашей биологии, даже можно сказать, что они закодированы в наших генах. В конечном итоге, все мы — подчиненные условным рефлексам машины Павлова, ведомые болью и удовольствием. Те, кто служит высшему добру, делают это лишь по одной простой причине: на некотором уровне это доставляет им удовольствие. Ну или есть второй вариант: они стремятся избежать боли, которая возникнет, если они не будут делать этого.
Я думаю, что обе позиции неверны. Они предполагают, что между СС и СД существует конфликт. Но есть ли он на самом деле?

Куда, в конечном итоге, ведет СС?

Что произойдет, если вы полностью станете на путь СС и доведете его до максимума, на который способны? Какую самую эгоистичную жизнь вы можете представить себе? Какое наибольшее удовольствие приходит вам на ум?
Стали бы вы похожи на Гитлера, хотели бы завоевать весь мир и подчинить все и всех вашему контролю? Ладно, вообразите, что вы уже стали верховным лидером всей планеты. Что дальше? Что бы вы делали со всей этой силой? Если бы вам не пришлось постоянно бороться за то, чтобы удержать ее, то вполне вероятно, что вы бы скоро заскучали.
Для многих людей путь СС проистекает из страха. Чем больше денег, силы и власти вы приобретаете, тем сильнее боитесь потерять их. Стремление к большей власти неограниченно. Ваша ситуация никогда не будет полностью безопасной.
Но что, если вы каким-то образом прошли по этому пути и достигли полной, абсолютной безопасности? Что вы станете делать потом? Что бы вы сделали, если бы у вас не было страха?
Возможно, вы бы захотели внести некий вклад в историю… что-то изменить… оставить наследство. Если чувства страха и безопасности прекратят мотивировать вас, что займет их место?
Я уверен: стремление к СС, если вы достаточно тщательно и долго его обдумаете и представите, что на каждом шаге вам будет сопутствовать успех, в конце концов приведет вас к одной из форм СД.

Куда, в конечном итоге, ведет СД?

Но что, если вы начнете с СД? Что будет, если поставите потребности других выше своих собственных? Что, если будете стремиться сделать максимально возможный вклад, чего бы вам это ни стоило? Куда приведет вас этот путь?
Представьте, что вы полностью преуспели в служении другим. Вы излечили все известные болезни, сбалансировали экосистему, положили конец бедности и страданиям, довели до максимума самооценку каждого человека. Вы решили все проблемы человечества. Ваша помощь больше никому не нужна.
Что вы станете делать тогда? Наслаждаться этим? Немного поработаете над собой? Не приведет ли это в конце концов вас обратно к СС?

Синергетика СС и СД

Я хорошо осознаю, что вы не сможете посвятить абсолютно всю жизнь только СС или только СД. Зачастую требуется делать и то, и другое. Но эта линия рассуждений заинтересовала меня: если доведение одной стороны до крайности приводит вас обратно к другой стороне, то что бы это могло означать?
Для меня это означает, что и СС и СД лежат на одном и том же пути. Когда вы доходите до конца одного, то попадаете в начало другого. Возможно, СС и СД переплетены гораздо сильнее, как гигантская лента Мебиуса.
Биологически мне кажется это оправданным. Чтобы мы могли выжить, СС и СД должны быть сбалансированы. Если мы станем полностью СС, то не будем заботиться о своих детях (это я привел в пример только одну из проблем) и в конце концов вымрем. Если мы станем полностью СД, то не сможем позаботиться о своих основных потребностях и, вероятно, умрем от пренебрежения своим здоровьем.
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Чтобы оптимально служить себе, вы должны, по крайней мере частично, служить другим.
А чтобы оптимально служить другим, вы должны по крайней мере частично, служить себе.
Иногда быть эгоистом – самое бескорыстное, что вы можете сделать, и наоборот.

Если вы хотите служить высшему добру, вам придется обслуживать свои потребности. Вам придется заботиться о вашем здоровье, финансах, образовании и т. д.
Если вы хотите служить собственным интересам, вам придется поддерживать окружающих, которые помогут достигнуть успеха. Как минимум, вы можете делать это с помощью денег, покупая продукты и услуги у других людей.

Диагностика проблем согласованности

СС и СД должны находиться в балансе. Это не вопрос о том, какой из путей главнее. Вам необходимы оба.
Но как быть с ситуациями, в которых они начинают конфликтовать друг с другом? Естественно, я не отрицаю существование таких ситуаций. Но я не стану тратить много времени на выяснение того, когда следует выбрать СС, а когда СД, — вместо этого я предложу попытаться поработать над самим вашим жизненным путем так, чтобы привести СС и СД к большей гармонии.
Предположим, что вы находитесь в ситуации, когда ваша работа — практически полное служение себе. Вы работаете на ней из-за денег или каких-то привилегий, или же хотите чувствовать себя в безопасности, и при этом не делаете совершенно ничего для общего блага. Допустим, ваша компания выпускает дешевый фаст-фуд — то есть продукцию, которая в долгосрочной перспективе только вредит здоровью людей. Но вашей компании (и вам) за это платят.
Затем, в свое свободное время, вы работаете добровольцем, проводите много времени с семьей и так далее. В своей личной жизни вы пытаетесь гораздо больше служить другим.
СС и СД конфликтуют между собой. Они не сбалансированы.
Сколько таких компаний вы знаете? Работа, которую они делают, — практически чистое служение себе, обслуживание потребностей компании и ее инвесторов. Но, немного поучаствовав в общественно-полезных проектах, они снабжают свою деятельность ярлыком благотворительности и объявляют себя альтруистами. Внутри их стимулирует один набор ценностей (в основном жадность), в то же время демонстрируется другой (в основном бескорыстное служение).
Это чистая шизофрения.
Если вы окажетесь в подобной ситуации, то попробуйте выяснить: в каких случаях вы слишком много служите себе, а в каких — служите другим. Где именно главным стимулом для вас является собственный интерес и пренебрежение интересами других? А где вы жертвуете слишком многим и вредите себе?

Нет – жульничеству

Оказавшись в несбалансированной ситуации, многие люди прибегают к обману.
Они пытаются переопределить СС или СД так, чтобы подстроить их к своей текущей ситуации. Например, движимая жадностью корпорация может попытаться выдвинуть показной лозунг, объявляющий: наши бизнес-цели, мол, ориентированы на то, чтобы служить другим. Но на это никто не покупается. Это всего лишь попытка реабилитации, у этой компании нет реальной силы мотивировать людей. Большинство корпоративных лозунгов, которые я видел у компаний из списка «Fortune 500»[8], попадает в эту категорию. Они написаны таким расплывчатым и туманным языком именно для того, чтобы не сказать ничего по сути. Я бы больше доверял им, если бы их лозунги начинались так: «Наша цель — сделать наших инвесторов до неприличия богатыми и расплющить наших конкурентов». Я думаю, это было бы более точным заявлением цели, нежели то, что выходит из PR-фильтра.
Люди, оказавшиеся в ситуации чрезмерного служения себе, обычно стараются рационализировать некоторые компоненты служения другим. Они пытаются найти нечто хорошее в том, что делают. «Эй, я, по крайней мере, исправно плачу налоги. Если я не стану делать эту работу, ее будет делать кто-то другой. Я просто хороший кормилец».
Не лгите себе. Вы знаете правду.

В поисках пути, где СС и СД совместимы

Путь, на котором СС и СД будут гармонично сосуществовать, найти нелегко. Но возможно. На этом пути как жадность, так и служение другим будут вести вас в одном и том же направлении. Хотя вам все равно придется улаживать незначительные конфликты между ними, общая картина будет сбалансированной. Вы увидите, что стремление как к СС, так и к СД ведет вас по одному и тому же пути.
Какой путь максимальной жадности вы можете избрать? Мне кажется, что если вы достаточно глубоко продумаете ответ, то обнаружите, что этот путь также наполнен и служением другим людям. А каков путь максимального служения? Разве не обозначен он великим удовольствием?
Я ударился о стену несовместимости, строя свой игровой бизнес. Часть моей работы была чистым служением себе (продажи и маркетинг). Другие части были служением другим (написание бесплатных статей и обучение других разработчиков). Но каждая часть казалась совершенно несовместимой с другой. Я делал работы, которые были или СС, или СД. Я даже пытался сбалансировать время, выделяемое на каждую из работ.
После нескольких лет такой работы я начал понимать, что так жить нельзя. Поэтому я решил найти новый путь, на котором я мог бы использовать бо́льшую часть времени, делая одновременно и СС, и СД.
Самое «жадное», что я делаю для себя, — это работа над собственным личностным ростом. Рост — моя главная мотивирующая сила, мое максимальное СС.
Максимальное СД, которое я делаю, — это помогаю расти другим. Если я могу указать людям на их перспективу или научить их чему-то новому, то это может изменить всю их жизнь. А потом они могут использовать эти знания для дальнейшего СД.
Ну, мне было нетрудно представить тип работы, на которой я бы мог и печь пироги, и съедать свою часть их. Я понял, что между работой над моим собственным ростом (жадность) и помощью расти другим (служение) будет существовать огромная синергетика. Чем больше я работаю над своим ростом, тем больше мой потенциал служения. И чем больше мое служение, тем сильнее оно подпитывает мой собственный рост.
Так я представлял свою работу в идеале, но теперь, следуя по этому пути уже в течение девяти месяцев, могу сказать, что схема действительно работает.
Например, мое решение написать эту статью мотивировано как СС, так и СД.
С точки зрения СД, я надеюсь, что статья поможет кому-нибудь. Она может не оказать никакого эффекта, а может помочь многим людям. Кроме того, она поможет увеличить траффик сайта, что пойдет на пользу другим людям. И на этом сайте полно бесплатного содержимого, свободно доступного широкой аудитории. Я не сомневаюсь, что этот веб-сайт приносит людям что-то хорошее. Каждую неделю я получаю отзывы о производимом им эффекте. Множество читателей рассказали мне о переменах в их жизнях и о том, насколько радикально улучшились получаемые ими результаты.
Теперь о СС. Написание этой статьи помогает мне прояснить мои собственные идеи. Люди напишут отзывы на мою статью, и это позволит мне оценить мое писательское мастерство. Люди могут найти слабые места в моих рассуждениях. Это, в свою очередь, может помочь провести переоценку собственного мышления и поспособствовать моему росту. Идеи, изложенные в этой статье, могут попасть в будущую книгу, речь или семинар; то есть люди, читающие ее сегодня, помогают мне протестировать эти идеи. Кроме того, каждая новая статья помогает увеличить веб-трафик, что приведет к большему количеству кликов по баннерам (немедленная прибыль), большему числу подписчиков на новости и RSS. Это означает увеличение аудитории, покупающей информационные материалы — книги, аудиопрограммы, семинары. Также это означает большее число людей, которые могут нанять меня в качестве спикера, или же тех, которые посетят мои семинары через 5–10 лет. А в конечном итоге это означает увеличение дохода, который позволит открыть мне новые возможности роста. Новый опыт роста означает для меня большее количество новых идей, которыми я смогу поделиться с другими, что, опять-таки, перетекает в СД.
Таким образом, то, что я делаю, стимулируется как жадностью, так и служением другим. Для меня это одно и то же. Служить другим — означает быть жадным.

Текущее разрешение конфликта

Каждый раз, когда я натыкаюсь на конфликт между СС и СД, я смотрю на картину в целом. Я пытаюсь понять, почему возник конфликт, и стараюсь устранить его. Это нелегко, но я чувствую, что чем чаще я делаю это, тем гармоничнее становится моя жизнь.
К примеру, что будет, если какая-нибудь мегакорпорация предложит мне огромные деньги за выступление, мотивирующее ее сотрудников? Допустим, что цель этой корпорации полностью несовместима с моими ценностями: то есть, помогая сотрудникам продавать больше, я бы только усугублял собственную проблему (может быть, у компании ужасное отношение к окружающей среде). Это напоминает конфликт между СС и СД. Должен ли я взять деньги и поразить всех своей лучшей в жизни речью? Должен ли я взять деньги и дать сотрудникам плохой совет, который принесет им больше вреда, чем пользы? Должен ли я отклонить предложение?
С учетом моих ценностей вероятность возникновения подобной ситуации довольно высока (хотя вышеприведенный пример немного преувеличен). Я не заинтересован помогать компаниям делать деньги каким-либо деструктивным образом, независимо от оплаты. Но в то же время я хочу помочь людям, работающим в таких компаниях, а корпорации ежегодно нанимают огромное количество спикеров — поэтому я не хотел бы полностью списывать со счетов этот рынок.
Мое решение заключалось в том, чтобы в своей речи сконцентрировать внимание на предметах, которые интересуют определенные корпорации, но в то же время не подрывают моих ценностей. Я не буду говорить о темах роста бизнеса — например, о продажах или маркетинге в тех корпорациях, роста которых я не желаю. Но я всегда готов поговорить с их сотрудниками на темы типа сознательной жизни, на темы, которые могут посеять зерно перемен. Это может серьезно уменьшить число желающих нанять меня в качестве спикера, но лишние деньги все равно не скомпенсируют вред, наносимый моей честности.
Когда вы работаете над задачей, в которой СС и СД согласованы, ваша мотивация взмывает до небес. Работая так уже в течение девяти месяцев, я просто не хочу терять ни одну из сторон.
Вполне вероятно, что вы окажетесь в ситуации, где СС и СД будут конфликтовать. Это может быть ваша работа, личные отношения или семья. Найдите немного времени подумать о том, как вы могли бы гармонично совместить эти две мощные силы. Не позволяйте им работать друг против друга, а лучше направьте их обеих к одной цели. Позвольте вашей жадности подпитывать ваше служение, а вашему служению — подпитывать вашу жадность. Примите и объедините ваши эгоистическую и альтруистическую части. Учитесь использовать как темную, так и светлую стороны вашей природы.

Кто ваши друзья: лифтеры или тюремщики?
(перевод А. Жежеры)

Поднимают ли вас друзья или держат в клетке?
Давайте рассмотрим, какую роль играют друзья в вашей жизни. Стимулируют ли они вас к тому, чтобы подняться на максимально возможную высоту, или держат вас на одном месте?
Я уже упоминал, что значительные изменения в нашей жизни — например, смена должности — меняют круг людей, с которыми мы проводим бо́льшую часть времени. У нас у всех были такие периоды, когда в жизни менялись окружающие: окончание вуза, переезд в новый город, смена работы, вступление в новый клуб и т. д. Думаю, не надо убеждать вас в том, насколько сильно окружающие люди могут влиять на вашу личность. Если вы когда-нибудь меняли свое окружение, то знаете, что при этом меняетесь и вы сами.
Но, тем не менее, большинство людей не делают этот выбор осознанно. Вы можете принять сознательное решение проводить больше времени со своим другом или пригласить кого-то на свидание, чтобы завязать новые отношения. Но мало кто обдуманно выбирал себе друзей. Возможно, случайные встречи вы и не можете контролировать, но силой или слабостью ваших существующих связей вы вполне можете управлять.
Задумайтесь на минутку о 5–10 людях, с которыми вы проводите большую часть своего времени. Вспомните даже о форумах в интернете (если вы тратите много времени на это). Какие личности больше всего сейчас влияют на ваше мышление? Выпишите их имена на бумаге — это займет всего минуту. Включите в него и членов семьи.
Теперь взгляните на получившийся список. Он даст вам возможность заглянуть в ваше будущее.
Хотите ли вы стать похожими на этих людей? Да или нет? Есть ли в списке человек, плохо влияющий на вас и тянущий назад? А есть ли кто-то, кто поддерживает вас в покорении новых высот?
А теперь вспомните: пытались ли вы когда-нибудь сознательно изменить этот список? Осознаете ли вы, что можете «заселить» этот список по своему выбору, а не повинуясь слепому случаю? Вы вольны отказаться от некоторых людей в вашей жизни и точно так же вольны попытаться ввести в свою жизнь новых людей, которых вы бы хотели видеть рядом с собой. Иногда это влечет за собой серьезные последствия — например, в случае с членами семьи или начальниками, — но в любом случае это выбор.
Невозможно «избавиться» от людей. Люди постоянно дрейфуют в жизнях друг друга. Общение перерастает в дружбу, а дружба угасает и превращается в редкие встречи. Вы ни от кого не избавляетесь. Истина в следующем: для того чтобы освободить пространство для новых людей и нового опыта, вам может понадобиться ослабить некоторые из уже существующих связей.
Но как же преданность? Разве вы не должны быть всегда верны своим друзьям? Если у вас есть близкие друзья — пусть даже их влияние на вас отчасти вредно, — разве не должны вы держаться их?
Преданность — это одна из моих личностных ценностей. Но для меня она означает быть преданным, во-первых, своему представлению о наилучшем пути развития моей собственной личности, и во-вторых, моим внутренним ценностям. И это действует в обоих направлениях. Я знаю, что не могу позволить себе дружбу, которая идет вразрез с моими ценностями, и в то же время я не могу держаться за друзей, если я так или иначе торможу их развитие. Я хочу иметь только такие отношения, от которых выигрывают обе стороны.
Преданность друзьям иногда выражается в том, можете ли вы отпустить их. Если вы можете это сделать — значит, вы стремитесь к наилучшим путям развития их личностей. Если, допустим, кто-то разрушает свое здоровье курением, вы не докажете им свою преданность, начав курить вместе с ними. Чему вы будете преданны в таком случае? Смерти. Преданность иногда требует от вас разрушить пагубные связи и обрести твердую почву под ногами, а уж потом решить, чем вы реально сможете помочь своим друзьям (иногда для этого надо позволить им достигнуть дна).
Хотите пример из жизни? Когда я учился в колледже, то иногда пользовался пиратским программным обеспечением. У меня было несколько друзей-пиратов, которые постоянно предлагали новые программы, и если эти программы были мне нужны, я иногда принимал их предложения. Но когда после окончания колледжа я организовал свою программистскую фирму и начал думать, кем я хочу быть, то понял, что софтверное пиратство должно исчезнуть. Таким образом, я решил завязать с этим.
Что же произошло дальше? Вы угадали: друзья по-прежнему предлагали мне пиратские программы, и однажды я поддался искушению. Потом жутко ругал себя за это. И так происходило несколько раз, до тех пор пока я не…
Я понял, что раз уж я решил завязать с пиратским софтом, то мне придется прекратить общение с пиратами. Поэтому я сознательно позволил угаснуть моей дружбе с этими людьми, причем пару раз для этого потребовалось дать четко понять другому человеку, что он не нужен мне в моей жизни, и объяснить почему. Позже я подружился с более честными людьми, которые никогда бы не подумали воспользоваться пиратскими программами. Мои новые друзья и коллеги подтянули мое мышление к своему уровню, после чего мне было уже совсем легко бросить пиратство навсегда. Меня заразили положительными мыслями те, кто не воровал программы, и теперь, с моим новым образом мыслей, я никогда даже и не задумываюсь об этом. Я или покупаю то, что мне нужно, или обхожусь без него.
Сейчас я использую множество shareware-программ[9], и они все зарегистрированы. Я мог бы сэкономить деньги, находя пиратские версии, но не делаю этого. И даже не собираюсь думать об этом. И причина вовсе не в том, что я боюсь попасться или заполучить компьютерный вирус. Я не беспокоюсь по поводу того, что у меня не самая последняя версия или что я трачу слишком много времени на это. Просто программное пиратство — это не мое. Я — не пират.
Эта перемена привела к некоторым положительным побочным эффектам. Распрощавшись с пиратством, я почувствовал гордость за свой поступок. Это повысило мое чувство собственного достоинства. На моем компьютере не было ничего, что могло бы подсознательно говорить мне: «Да, конечно, это замечательный успех, но ты по-прежнему вор». Это самый простой пример того, как сознательная смена людей, с которыми вы общаетесь, может изменить вашу жизнь к лучшему.
Нельзя ли попытаться изменить человека, если это необходимо? Я не отрицаю, что можно преобразовать разрушительные отношения, однако без наличия у вас сильной поддержки это очень трудно сделать.
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Пытаясь «приподнять» другого человека, вы начинаете идти на дно сами. Для того чтобы изменить одни разрушительные отношения, вам, скорее всего, понадобится некий буфер в виде других сильных отношений. Наилучший подход, по моему мнению, состоит в том, чтобы покинуть старые разрушительные отношения, затем вернуть себе силу, сформировав новые. И только потом (сохраняя эти новые отношения) у вас появится возможность переделать старые деструктивные отношения с гораздо меньшим риском быть втянутым во все прежние грехи.

Скажи, кто твой друг, и я скажу, кто ты. Я думаю, вы на собственном опыте убеждались, что так и есть. Задумайтесь об этом на минутку. С кем проводит бо́льшую часть своего времени Джордж Буш? А Далай-лама? Или ваши дети? Даже Иисуса окружали двенадцать апостолов. Из них один предал его, и еще один трижды отрекся от него, но десять из двенадцати были неплохими людьми. Если бы у вас была дюжина верных последователей, идущих за вами повсюду, то, возможно, вы бы тоже смогли обладать достойным образом мышления.
Может потребоваться много мужества для того, чтобы сказать кому-то: «Извините, но я больше не могу с вами общаться». Иногда это может показаться эгоистичным поступком, однако часто оказывается наилучшим вариантом решения вопроса и для другого человека. Если отношения тормозят вас, поймите, что они негативно действуют и на другого человека. К примеру, если босс на работе постоянно оскорбляет вас и вы молчите в ответ на его грубости, то ваше поведение побуждает босса и дальше вести себя оскорбительно (по отношению к вам и другим).
Если вы курите и вдруг заявите своим друзьям-курильщикам: «Извините, но я больше не могу продолжать дружить с людьми, которые курят. Я решил, что мне необходимо стать некурящим», то, скорее всего, встретите агрессивное сопротивление. Но если вы будете последовательны, то такое поведение подействует на некоторых из ваших старых друзей. И год спустя один из них тихонько подойдет к вам и скажет: «Я тоже хочу бросить. Можешь мне помочь?» И вы действительно сможете помочь. Вы даже сможете восстановить старую дружбу, но совершенно на новом уровне.
Отношения, к которым я стремлюсь сегодня, — такие, в которых оба человека могут помогать друг другу расти в положительном направлении, а не сдерживать друг друга. Это не использование одним человеком другого — это синергия. Для такой дружбы я всегда открыт и гостеприимен. Если я когда-либо почувствую себя застрявшим в клетке, то буду знать, что настало время оглянуться вокруг и завязать новые связи и/или ослабить некоторые из старых.

«Я не знаю, как» – это не причина чего-то не делать!
(перевод Е. Платоновой)

Когда вы произносите что-то вроде: «Как жаль, что я не могу писать лучше, ведь я не силен в этом», многие умные, самодостаточные люди слышат на самом деле следующее: «Как жаль, что я не могу писать лучше, ведь я слишком ленив и недостаточно дисциплинирован, чтобы попытаться хоть как-то это исправить. Также у меня низкая самооценка, которая не дает мне поверить в то, что я смогу избавиться от своих недостатков. Вам, видимо, лучше обойти меня стороной и обратить свое внимание на того, кто действительно этого заслуживает».
Будучи взрослым человеком, именно вы ответственны за свое обучение. Если вы считаете его некачественным, сделайте из себя профессионала самостоятельно.
Повзрослев, многие понимают, что их первоначальное образование недостаточно полное. И никто никогда не сможет вам сказать, какие именно знания и навыки понадобятся вам в дальнейшей жизни. Мы пытаемся предположить и часто ошибаемся в своих догадках.
Мое начальное образование было отличным, если говорить об обязательных предметах, таких как английский язык, математика, естественно-научные предметы, история стран Европы и Америки. Школа научила меня помогать окружающим, сформировала мой характер, а вместе с ним и самодисциплину. Мне посчастливилось провести 12 лет моей жизни в частной школе, где стандарт и качество преподавания были значительно выше и лучше, чем в обычных школах, где учились мои сверстники. Я не испытываю особого восторга от обучения всей той религиозной чепухе, которую вдалбливали в меня, но нецерковные предметы преподавались на самом высоком уровне.
Насколько хорошо было мое образование в отношении обязательных предметов, настолько же оно страдало в других областях — таких как компьютерное программирование, психология, межличностное общение, ораторское искусство, умение ставить и достигать цели, формировать в себе смелость, а также способность построить свой бизнес и успешно управлять им.
Бо́льшая часть технологий, которые я использую сегодня, даже не существовала в мои школьные годы. Я открыл для себя всемирную путину, когда начал учиться в колледже, а это было еще в то время, когда моего сайта не было и в помине. В школе нас не учили тому, как сделать веб-сайт или организовать бизнес в интернете.
Для того чтобы добиться поставленных целей, мне пришлось заполнить многочисленные бреши в полученном образовании. Я понял, что для самообучения требуется, прежде всего, самодисциплина, и руководствуюсь этим принципом до сих пор. Я постоянно выискиваю такие пробелы в своих знаниях и навыках, которые могли бы помешать достижению моих целей. Затем я ставлю перед собой задачи в плане обучения и шаг за шагом иду к их выполнению. Как правило, для этого я прибегаю к чтению специальной литературы, консультациям со специалистами в нужной мне области и, наконец, экспериментирую сам.
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Никогда не жалуйтесь на недостаток навыков или слабое образование. Никогда не оправдывайте свою неспособность добиться поставленной цели нехваткой опыта и недостаточным знанием дела. Такое поведение вам, во-первых, не к лицу, и, во-вторых, оно уж точно вам не поможет. Зато это отличный способ изгнать успешных людей из вашей жизни. Да-да, я не шучу: один мой друг-неудачник относится к такому типу людей, как планктон. Согласитесь, это не самое лестное прозвище, но и фраза «Я не знаю, как» – отличная причина для неудачи.

Вы можете чувствовать, что вам недостает знаний и навыков в каких-то областях. И это нормально. Если вы понимаете, что обучение в школе не оправдало ваших ожиданий, это, конечно, досадно, но такова действительность.
Не знаете, как, — учитесь. Используйте этот потрясающий механизм, свой мозг, ведь он научил вас ходить, говорить и читать. И он все еще способен на дальнейшие подвиги! Думаете, нет? Конечно, да!
Если вы хотите добиться чего-то в жизни, вы должны взвалить стопроцентную ответственность за ваше постоянное обучение на собственные плечи. Возможно, родители и школьная система дали вам хороший старт. Возможно, нет. Как бы то ни было, прошлое есть прошлое. Сейчас вы должны смотреть в будущее. Все то, что вы не узнали вчера, вы можете узнать сегодня. Через несколько лет вы вполне можете получить степень кандидата наук в предмете, который раньше даже не изучали. Вы можете овладеть новым языком. Вы можете стать специалистом в области, в которой сейчас вы только новичок.
Сегодня фраза «Я не знаю, как» звучит как жалкое оправдание. В наш век информационных технологий можно найти ответы на любые вопросы за считанные секунды, а эта слабая отговорка делает вас в чужих глазах глупым, ленивым и не заслуживающим успеха. Даже малыш не остановится перед таким «большим» препятствием.
В следующий раз, когда вам захочется сказать: «Я не знаю, как» — скажите: «Я учусь, как». Ну или хотя бы догадайтесь поискать.
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Информация, которая так нужна вам, у вас под носом — вернее, на кончиках ваших пальцев.
Подумайте, какие пробелы в образовании вы хотели бы заполнить, и сделайте их восполнение своей целью прямо сейчас. Что именно вы хотели бы узнать и как скоро? Затем распишите каждый шаг, который вам предстоит сделать. Определитесь с книгами, которые необходимо прочесть, с курсами, которые необходимо пройти, и с людьми, с которыми необходимо поговорить. А теперь принимайтесь за дело! Вперед к знаниям! Начните с того, что выберите одну книгу, купите ее и прочтите первую главу. Скажите «нет» никчемным отговоркам!

Спринтеры и стайеры. Какой метод в достижении целей выбрать
(перевод А. Жежеры)


Спринтер и стайер — это два разных режима, две стратегии для достижения целей. Понимание этих стратегий поможет вам в двух отношениях. Во-первых, вы сможете определить свой режим, чтобы лучше использовать его. И во-вторых, вы сможете понимать других людей, которые предпочитают достигать целей иным способом, и более эффективно находить с ними общий язык.

Стайеры

Стайеры всегда придерживаются равномерного и стабильного распорядка рабочего дня.
Хороший пример стайера — Дзиро из фильма «Мечты Дзиро о суши». Он следовал одному и тому же рабочему графику на протяжении десятилетий и в результате стал одним из лучших шеф-поваров суши в мире.
Писатель-стайер ежедневно сосредотачивается на писательстве, причем зачастую он пишет в одном и том же месте, в одно и то же время и в одной и той же манере. Такой подход можно использовать как для создания коротких статей, так и для больших произведений. Примером писателя-стайера может служить Даниэлла Стил, которая написала более ста книг. В интервью она говорила, что очень дисциплинированно следует рабочему графику, день за днем повторяя одни и те же действия и заканчивая книгу за книгой.

Спринтеры

Спринтеры работают короткими периодами с высокой напряженностью, забывая во время работы обо всем вокруг.
Хорошим примером спринтера являлся Сильвестр Сталлоне, писавший сценарий фильма «Рокки». В марте 1975 года Сталлоне увидел интересный, вдохновивший его боксерский поединок, и написал целый сценарий всего за 20 часов, распределив работу на три дня.
Писатель-спринтер ловит волны вдохновения и как можно быстрее скользит по ним до завершения творческой работы. Пример такого писателя — Дэн Пойнтер. Он написал множество руководств и рассказывал, что любит писать книгу за две недели. Когда он готов писать, то откладывает все в сторону и работает много часов подряд, следя за тем, как его произведение приближается к концу. Для него это идеальный режим работы.

Гибридные подходы

Как вы, наверное, и подозревали, можно сочетать эти два режима, или два подхода к работе, разными способами.
Например, вы можете быть спринтером, чтобы быстро разработать прототип новой компьютерной программы, потом стать стайером и превращать его в законченный продукт, затем снова превратиться в спринтера, чтобы запустить программу на рынок, и в конце концов, опять в режиме стайера управлять маркетингом и продажами.
Можно привести другой пример: вы спринтерски переходите к здоровому образу жизни, для чего на ближайших выходных выбрасываете из кухни всю вредную пищу, выбираете рецепты здоровых блюд, закупаете новые, полезные продукты, записываетесь на тренировки и вносите их в свое расписание. Затем, завершив эти начальные приготовления, вы переключаетесь в режим стайера, чтобы выработать новые привычки и закрепить их в дальнейшем.
Когда дело касается личностного роста, то спринтерский режим часто оказывается очень эффективным для преодоления сопротивления и создания начального импульса, а стайерский — для его последующего поддержания. Это справедливо для смены отношений, карьеры, изменений в финансах и здоровье и т. д.

Ваш естественный режим

Скорее всего, вы заметите, что один из двух подходов дается вам гораздо проще, чем другой. К примеру, вы хорошо чувствуете себя в режиме стайера, но никак не можете собрать достаточно энергии или вдохновения для прорыва к большим переменам. Или, напротив, вы можете быть отличным спринтером, но, приложив огромную энергию для начала изменений, вы чувствуете, что не способны продолжать поддерживать эти начинания на протяжении длительного времени.
Спринтер и стайер — это два конца спектра. Вы можете находиться посредине, чувствуя себя одинаково хорошо в обоих режимах, а можете быть ближе к краю, почти всегда предпочитая один режим другому.
Что делать, если вы обнаружите, что очень хорошо работаете в одном из режимов, но значительно менее эффективно в другом?
Во-первых, примите себя таким, какой вы есть. Вместо того чтобы жаловаться на свои слабости, подумайте, как вы можете выжать максимум из вашего основного, естественного режима. Другими словами, вместо попыток сместиться к середине попробуйте проанализировать ваш режим.
Если вы стайер, спросите себя: как стать самым лучшим стайером? Подумайте над тем, как вы могли бы структурировать свой рабочий день в хорошо отлаженный процесс с момента утреннего подъема до отхода ко сну вечером. Превратите свои цели в привычки. Постарайтесь сделать ваш режим дня таким, чтобы при его многократном повторении вы могли достичь своих наиболее важных целей. Например, если вы хотите писать музыку, то отведите для этого определенные часы и точно решите, что вы будете делать в это время (практиковаться на инструментах, сочинять, изучать теорию музыки, разбирать произведения классиков и т. п.). Сведите все, что только можно, к программе, в выполнении которой вы будете уверены.
Если вы спринтер, то поразмыслите над тем, как совершить скоростной рывок к вашим целям. Насколько быстро вы сможете начать двигаться, если по-настоящему посвятите себя делу? Вы можете открыть свой бизнес в интернете за один день. За несколько дней написать новый сценарий. На ближайших выходных обновить свой технопарк. Как быстро вы создадите примерный набросок? Или прототип? На какое-то время отбросьте в сторону все несущественное, сосредоточьтесь на одном проекте или задаче до тех пор, пока существенно не продвинетесь в ее решении. Не останавливайтесь, пока не доведете дело до конца и не будете уверены, что действительно пора остановиться.
Мой любимый подход — спринтерский. Именно так я пишу — быстро и «забегами». Так я написал около 1200 статей за последние восемь лет. Я никогда не пишу по установленному расписанию — я делаю это только тогда, когда меня вдохновляет идея. Я могу писать в разное время дня, в разных местах и на самые разные темы. Режим спринтера подходит мне идеально.
Каждый раз, когда я пытался составить для себя расписание и следовать ему, у меня ничего не получалось, так как обычно меня очень скоро подхватывали новые волны вдохновения, мне хотелось провести новый эксперимент, отправиться в новое путешествие, пообщаться с новыми друзьями.

Владейте своим естественным режимом

Осознайте, что в жизни вы можете достичь большого успеха в любом из режимов. Ни один из них не лучше и не хуже другого. Разница только в том, как вам больше нравится управлять вашей энергией.
В глазах стайера спринтер выглядит нестабильным, недисциплинированным и непредсказуемым человеком, от которого можно ожидать чего угодно. Аналогично, спринтеру стайер кажется вялым, неинициативным, нудным и медленным. Но вместо того чтобы пренебрежительно отмахиваться от другого режима, стоит уважать и свои, и чужие индивидуальные сильные стороны — и стараться подтолкнуть их к максимальному самовыражению.
В школе учеников-спринтеров часто называют волынщиками. Вместо того чтобы ежедневно корпеть над большим проектом, спринтер часто делает всю свою работу за один «марафонский забег» — и тем не менее делает большой вклад в разработку проекта. Если он станет работать каждый день понемногу, то скоро взвоет от скуки. Но в конце концов спринтеры понимают, что прессинг срока сдачи проекта помогает им концентрироваться, и это позволяет закончить работу быстрее.
Вместо того чтобы ждать давления со стороны приближающегося дедлайна, спринтер может создать похожее мотивационное давление, поставив вдохновляющие его цели и вообразив их как реальные. Мой друг Джо Витале[10] — типичный пример спринтера. Когда у него появляется идея нового продукта, он входит в импульсный режим работы, быстро заканчивает ее, тут же запускает изделие на рынок и переходит к следующей задаче. Недавно он увлекся музыкой и использовал свою спринтерскую стратегию, чтобы записать и выпустить первые четыре альбома всего за 18 месяцев. Когда он говорит о своих новых идеях, то обычно бывает переполнен энтузиазмом, даже если никто вокруг не ощущает никакого подъема.
В большинстве школ система обучения и вознаграждения ориентирована на стайеров, поэтому люди со спринтерским складом характера с трудом вписываются в нее. Когда я попытался учиться в университете в режиме стайера, то в конце концов меня из него исключили — я просто не мог подстроиться под медленный и нудный график, предложенный университетом. Но потом я проанализировал время, которое я трачу на учебу, в том числе на каждый проект и каждое задание, провел «спринтерские эксперименты» с учебой, и в результате окончил два курса всего за три семестра. Я уже описывал эту историю в статьях «Do It Now» («Сделай это сейчас»)[11] и «10 Tips for College Students» («10 советов для студентов»), поэтому не буду повторяться. Главная мысль заключается в том, что мне пришлось признать: университетская программа не была разработана для людей моего типа, поэтому я максимально адаптировал ее для своих спринтерских способностей, что в конце концов позволило мне преуспеть там, где я раньше терпел неудачу.
С другой стороны, стайерам тоже достается, хотя и по другой причине. Их обзывают «бухгалтерами», так как их вклад в работу часто кажется незначительным и лишь напоминает имитацию бурной деятельности. И действительно, стайеры часто устраиваются на должности, требующие многократного повторения рутинных процедур — например, на должность бухгалтера или обслуживающего персонала. Стайеры любят рутину, но если они не просто любят, а обожают свою работу, то могут добиться отличного результата. Эффективный стайер может делать гораздо больше, чем просто обслуживать клиентов в техподдержке или упаковывать овощи в магазине — он/она может добиться великолепных достижений в искусстве, науке, медицине и прочих областях.

Понимайте естественный режим других людей

Если вы работаете с командой, то знание естественного режима работы ее участников может оказаться очень полезным. Например, нет смысла назначать спринтера ответственным за проект и ждать, что он станет ежедневно понемногу работать над ним до самого завершения. Скорее всего, спринтер сделает его за один «марафонский забег», причем прямо перед самым последним сроком сдачи проекта. Не пытайтесь журить его за то, что он не использует стайерскую стратегию. То, что вам кажется стрессом, для него может быть очень стимулирующим и эффективным видом работы.
Точно так же не пытайтесь дать стайерам разовое творческое задание с жестким ограничением по времени, которое выбьет их из тщательно накатанной колеи. Это только напряжет их и заставит нервничать. Вместо этого поработайте со стайерами над тем, чтобы вписать новые проекты в их распорядок рабочего дня. Тогда они начнут постепенно трудиться над новым проектом в своем размеренном и четко отточенном ритме.
Интересно понаблюдать за этими подходами в ваших детях. Мой сын Кайл (9 лет) сейчас очень похож на стайера. Он любит заведенный им порядок и сопротивляется его изменениям. Ему нравится есть одну и ту же еду и играть в одни и те же игры. Он говорит, что когда вырастет, то хочет стать ученым. Каждый раз, когда я делаю ему бутерброд, он ставит мне оценку по 10-балльной шкале, показывающую, насколько увенчались успехом мои усилия по созданию идеального бутерброда; он делает это в надежде, что я со временем усовершенствую свои кулинарные способности. Он говорит, что я делаю успехи, и продолжает терпеливо следить за моим прогрессом.
Моя дочь Эмили (12 лет) явно склонна к спринтерству. Она равнодушна к рутинным занятиям, они очень быстро вызывают у нее скуку. Она любит проводить короткие эксперименты. Недавно она исследовала, насколько поздно она может засиживаться вечером в пятницу и субботу, прежде чем заснуть, и как влияют на ее усилия различные количества кофеина. Если ей нравится новая книга или игра, она не встанет, пока не просмотрит ее до конца, а потом переключится на что-то иное. Иногда ее посещает вдохновение (причем это происходит как яркая вспышка), во время которого она обожает рисовать и делать оригами. Если я предложу ей попробовать что-то новое для нее, например новую еду, которая, скорее всего, ей даже не понравится, она почти всегда согласится. Она уже понимает, какие моменты в ее жизни начинают слишком часто повторяться, и ищет способ сломать рутину и перемешать все вокруг.
Если я пытаюсь общаться с обоими детьми так, как будто у них одинаковый естественный режим, ничего хорошего из этого не выходит. Если я играю с дочерью как со стайером, ей становится ужасно скучно. Если я начинаю вести себя с сыном как со спринтером, это очень напрягает его.
Конечно, я сильно упростил картину, так как все мы способны переключаться между разными режимами в разных ситуациях, но в целом вы обнаружите, что люди — в том числе и дети — предпочитают один режим, в котором они получают лучшие результаты, другому.
Видите ли вы какие-нибудь области своей жизни, в которых пытаетесь добиться успеха, действуя не в своем естественном режиме? Если да, то, переключившись на более сильный режим, вы можете радикально улучшить свои результаты.

Оптимизируйте свою работу

Ваша работа скучна и неинтересна, так как предназначена для стайера, но вы по натуре спринтер? Вы стремитесь к более творческой деятельности? Вам необходимо больше разнообразия, стимулирования, и меньше скучных повторений? Возможно, пора подумать о смене работы или должности, либо поговорить с начальством об изменении ваших обязанностей так, чтобы они включали больше творческих задач и меньше рутины. Вы сами выбрали вашу работу, поэтому если она вас не полностью устраивает, выберите что-то другое.
Возможна и обратная ситуация: вы делаете работу спринтера, будучи в действительности стайером. Вас напрягает множество новых заданий, которые падают на вас со всех сторон непредсказуемым образом, вы не можете навести порядок в рабочем процессе и установить какое-то подобие алгоритма? Вы бы чувствовали себя лучше в более стабильной обстановке, где смогли бы устранить неожиданности из рабочего процесса? Вам никто не мешает переключиться, такой работы в мире великое множество.
Если вы делаете работу, которая оптимизирована для вашего естественного режима, то будете более продуктивны. Кроме того, вы начнете гораздо лучше к ней относиться — без скуки и без стрессов. Изменения могут потребовать от вас усилий, но работа в неоптимальном режиме на протяжении многих лет — это потеря большой части вашей жизни. Разумно отдать эту работу другому человеку, который больше подходит для нее.
В разное время по разным причинам мне хотелось создать для себя распорядок работы стайера, но мне это ни разу не удалось. Обычно через день или два я начинаю саботировать его. Предсказуемость такого типа работы настолько скучна для меня, что я не могу ее выдержать дольше одного-двух дней. Но когда я выбираю режим спринтера, то обнаруживаю, что могу сделать очень много, и остаюсь очень доволен своими результатами. Например, в порыве вдохновения летом 2011 года я подписался на проведение четырех семинаров, в том числе трех новых, которых никогда раньше не проводил. Я был по-настоящему счастлив, погрузившись в это огромное количество творческой работы, я получал удовольствие от всего: от разработки одного семинара до проведения его. Это было великолепное время, в течение которого я находился в своем естественном режиме. Но если бы я пытался проводить один и тот же семинар снова и снова по заранее составленному расписанию, то, вероятно, умер бы от скуки. Я гораздо больше нуждаюсь в разнообразии и сложных задачах, чем в стабильности и предсказуемости.

Преобразуйте ваши отношения

Вы — стайер, и вы ненавидите короткие романы? Возможно, вам было бы лучше в прочных, моногамных, долгосрочных отношениях. Стайеры любят соединять вещи в стабильные шаблоны. Они гораздо чаще спринтеров связывают себя брачными узами. Предсказуемые отношения — мечта стайера. Когда стайеры организовывают для себя подходящие отношения, то могут быть счастливы в них на протяжении многих лет, если только никто не раскачивает лодку и не нарушает их распорядок.
Или вы спринтер, которому нравятся воолнообразные периоды бурных романов, перемежающихся разрывами? Вы быстро и легко влюбляетесь? Вы цените яркость и глубину новых знакомств и новых событий? Вам становится скучно и хочется уйти, когда ваши отношения становятся предсказуемыми? Спринтеры любят, когда их несет поток чувств и вдохновения, и они ценят возможность быстро углубить отношения, если захотят этого. Спринтеры также лучше стайеров приспособлены к открытым отношениям, из-за их разнообразия.
Возможно ли быть спринтером в одной части своей жизни и стайером в другой? Конечно. Но даже если вы знаете, что раньше были именно стайером или именно спринтером, вы можете попробовать использовать противоположную стратегию в какой-либо сфере и посмотреть, что из этого получится. Вероятно, вы с удивлением обнаружите, что можете добиться лучших результатов, если будете жить в одном естественном режиме во всех сферах своей жизни.
На протяжении многих лет мне удавалось быть стайером в личной жизни и спринтером в профессиональной деятельности. Главная причина этого заключалась в том, что я много лет находился в долгосрочных моногамных отношениях. Когда мне, наконец, представился шанс попробовать более подходящую для спринтера модель отношений, я им тут же воспользовался и полюбил ее. Я люблю приятные сюрпризы, возникающие при знакомстве с новыми людьми. Но я и не возражаю против долгосрочных отношений — мне нравится, что встречи сменяются расставаниями. Кто-то мог бы счесть такую ситуацию стрессовой, но меня разнообразие стимулирует… и даже иногда умиротворяет и расслабляет. Выбрав свой естественный режим для этой части своей жизни, я стал гораздо счастливее.
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Когда вы определите предпочтительный для себя режим отношений, то сможете начать искать подходящих партнеров, разделяющих ваши интересы и желания, и избегать попыток быть тем, кем вы не являетесь.

Совершенно нормально завязывать контакты с людьми, которые имеют отличающийся от вашего естественный режим жизни, и такие отношения могут хорошо развиваться — до тех пор, пока вы и ваш партнер понимаете и цените сильные стороны друг друга, и не пытаетесь насильно изменить другого. Отношения «спринтер-стайер» могут быть ценным опытом личностного роста для обоих участников.

Управление энергией

Основное различие между спринтерами и стайерами заключается в способе управления энергией.
Вам нравится бурная смесь интенсивных, краткосрочных периодов активности и частых, восстанавливающих силы перерывов? Когда вас увлекает новая идея, вам хочется сразу нырнуть в нее как можно глубже, чтобы полностью «пропитаться» новым делом? Когда вы встречаете кого-либо и обнаруживаете взаимное влечение, вы хотите отбросить все дела и быстро и страстно погрузиться в романтические отношения?
Или вы бы предпочли предсказуемость и стабильность, равномерный расход энергии на протяжении длительного времени? Вы получаете удовольствие, ежедневно повторяя одни и те же приятные действия? Вы цените давно заведенный порядок, традиции и установившуюся практику? Вы наслаждаетесь отношениями, в которых все четко разграничено, стабильно и предсказуемо и в которых вы всегда знаете, чего от вас хотят?
Еще раз повторю: оба подхода совершенно равноправны. Вы можете достичь больших успехов и стать счастливым человеком с любым из них. Если вы определите свой естественный режим и максимально используете его, то станете гораздо продуктивнее и избавитесь от необходимости бороться с самим собой.

Самодисциплина: как ее принять и следовать ей
(перевод Е. Платоновой)

Первая из пяти основ самодисциплины — принятие. Принятие означает, что вы правильно понимаете реальность и осознанно признаете свое восприятие происходящего.
Возможно, это звучит слишком просто и очевидно, но на практике принятие — вещь очень непростая. Если вы день за днем испытываете сложности в одной из сфер своей жизни, то существует большая вероятность того, что корни данной проблемы лежат в вашей неспособности принять действительность такой, какая она есть.
Так почему же принятие является основой самодисциплины? Главная ошибка, которую допускают люди в отношении самодисциплины, — неспособность точно оценить и принять свое настоящее положение. Помните аналогию между самодисциплиной и силовой тренировкой, описанной в другой моей статье? Если вы планируете добиться успеха в тренировках с отягощением, первый шаг, который стоит сделать, — выяснить, какой вес вы можете поднять сегодня. Насколько вы сильны в данный момент времени? Пока не выясните, каково ваше сегодняшнее положение, вы не сможете подобрать подходящую программу тренировок.
Если вы все еще не осознали, каков ваш уровень самодисциплины, вероятнее всего, вы не сможете поднять его даже на миллиметр. Представьте потенциального бодибилдера, не имеющего и понятия, какой вес он (она) может поднять, и поэтому выбирающего программу тренировок наугад. Очевидно, что выбранный вес будет либо слишком большим, либо слишком маленьким. Если он окажется слишком большим, спортсмен вовсе не сможет его поднять, а значит мышцы не смогут вырасти. А если вес будет слишком маленьким, потенциальный бодибилдер поднимет его без особого труда, но тогда мышцы останутся в прежнем состоянии.
Аналогично, если вы хотите повысить уровень самодисциплины, вы должны знать свое положение в данный момент. Насколько сильна ваша самодисциплина? Какие трудности вам по плечу, а какие кажутся практически неразрешаемыми?
Вот список вопросов, которые помогут вам понять, каков ваш уровень самодисциплины на сегодня (порядок вопросов не имеет значения).
• Вы принимаете душ/ванну каждый день?
• Утром вы встаете в одно и то же время? А в выходные?
• Есть ли у вас проблемы с лишним весом?
• Есть ли у вас пагубные пристрастия (кофеин, никотин, сахар и т. д.), от которых вы хотели бы избавиться, но все еще не смогли?
• Есть ли сейчас в вашем e-mail непрочитанные письма?
• Ваше рабочее место прибрано и хорошо организовано?
• Ваш дом чист, а интерьер хорошо продуман?
• Сколько времени в будние дни вы обычно тратите впустую? А в выходные?
• Если вы даете обещание кому-то, каков процент вероятности, что вы его сдержите?
• Если вы что-то обещаете самому себе, какова вероятность, что вы сдержите свое слово?
• Могли бы вы не есть целый день?
• Насколько хорошо структурирована информация, хранящаяся на вашем жестком диске?
• Как часто вы выполняете физические упражнения?
• Какое самое сложное физическое испытание вам пришлось пройти и как давно это было?
• Сколько часов вы заняты делом в обычный рабочий день?
• Сколько пунктов из вашего списка задач остаются невыполненными больше 90 дней?
• Есть ли у вас четкие и записанные на бумагу цели? А письменный план по их достижению?
• Если бы вы потеряли работу, сколько времени вы бы тратили ежедневно на поиски новой и как долго бы не снижали этот темп?
• Как часто вы смотрите телевизор в последнее время? Могли бы вы отказаться от него на 30 дней?
• Как вы сейчас выглядите? Что может сказать ваш внешний облик об уровне самодисциплины (одежда, прическа и т. д.)?
• По какому принципу вы выбираете еду? По принципу полезности или на основе ее вкуса/сытности?
• Когда в последний раз вы осознанно приобрели новую хорошую привычку? А отказались от вредной?
• Есть ли у вас долги? Как вы относитесь к своим долгам: как к денежному вложению или как к финансовой ошибке?
• Вы заранее решили прочитать данную статью или это вышло случайно?
• Вы можете сейчас сказать, чем будете заниматься завтра? А в следующие выходные?
• Как бы вы оценили свой общий уровень самодисциплины по шкале от 1 до 10?
• Если ваш ответ на последний вопрос — 9 или 10, что еще вы бы сделали?
Как известно, разные упражнения рассчитаны на разные группы мышц — так же и самодисциплина имеет разные области применения: дисциплина сна, дисциплина питания, дисциплина на рабочем месте, дисциплина общения и т. д. И тренировка каждой из них требует своего упражнения.
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Мой вам совет: найдите область, в которой ваша самодисциплина занимает самые слабые позиции, определите свое «местоположение», признайте и примите свою отправную точку и, наконец, разработайте собственную программу тренировок для того, чтобы стать лучше в этом направлении. Начните с легких упражнений, которые, на ваш взгляд, вы можете выполнить сейчас, и день за днем повышайте уровень сложности.

Тренировка с постепенным увеличением нагрузки творит с самодисциплиной то же, что и с мышцами. К примеру, если вы с трудом встаете с кровати в 10 утра, как вы считаете, вам удастся просыпаться в 5 утра ежедневно? Думаю, вряд ли. А сможете ли вы пробуждаться в 9:45? Скорее всего, да. И раз уж вы встали раньше, чем обычно, можете ли вы теперь подниматься с кровати в 9:30 или 9:15? Конечно, да. Перед тем как я начал систематически просыпаться в 5 утра, мне пришлось ввести это в привычку, вставая в одно и то же время несколько раз подряд, а ведь обычно я не выходил из спальни раньше 6:00–6:30. Да, эта задача была не из легких, но вполне мне под силу, поскольку я был уже на полпути к ее решению.
Отказавшись от принятия, вы останетесь либо с неведением, либо с отрицанием. Неведение просто не даст понять, каков ваш уровень самодисциплины, — вы, вероятнее всего, никогда и не задумывались об этом. И вы даже не знаете, что находитесь в неведении. Все, чем вы обладаете, — это лишь размытые понятия о том, что вы можете сделать, а что нет. Вам удастся добиться нескольких легких побед и перенести несколько горьких поражений. Но вы, скорее всего, переложите всю вину на слишком сложную задачу, либо на себя, вместо того чтобы признать, что выбранный «вес» оказался чересчур большим для вас и что пришло время стать сильнее.
Отрицая свой уровень самодисциплины, вы попадаете в ловушку искаженной реальности. Вы либо слишком пессимистичны, либо слишком оптимистичны в отношении собственных способностей. И подобно тому спортсмену, который не знает, насколько он/она сильный/сильная, вы не сможете продвинуться вперед, поскольку вряд ли сумеете наугад подобрать подходящую программу тренировок. Будучи пессимистом, вы будете выбирать только маленький вес и не станете поднимать большой, который, на самом деле, вам не только под силу — он может сделать вас сильнее. Будучи оптимистом, вы сделаете миллион попыток поднять вес, слишком большой для вас, и каждый раз будете терпеть неудачу, а потом либо корить себя, либо продолжать свои попытки — но ни то, ни другое не сделает вас сильнее.
Лично я извлек огромную выгоду для себя из самодисциплины. Когда мне было 20, я жил в небольшой квартире-студии и засыпал около 4 утра, а просыпался в час дня. Питался я фаст-фудом и всякими другими вредными продуктами. Я совсем не занимался спортом, разве что иногда мог подолгу гулять. Новое письмо в ящике было самым большим делом за день, а главным событием становилось общение с друзьями. В конце месяца я не мог назвать и пары значимых событий, произошедших со мной за это время. У меня не было ни работы, ни машины, ни дохода, ни целей, ни планов, ни какого-либо реального будущего. Все, что я имел, — это куча проблем, которые не собирались решаться сами собой. Я не понимал, что могу выбирать дорогу, по которой пройду свой жизненный путь. Я просто наблюдал за миром вокруг и реагировал на него.
Но в конце концов я столкнулся с реальностью лицом к лицу. Я понял, что просиживать свою жизнь — не самый лучший способ ее прожить. Если я хочу чего-то добиться, я должен начать действовать в этом направлении. Вначале мне пришлось преодолеть много преград, но я смог это сделать и за короткий период времени стал намного сильнее.
Сравнивая себя — того, каким я был 14 лет назад, и сегодняшнего, — я вижу огромную разницу. Как день и ночь. Сейчас я встаю в 5 часов каждое утро. Занимаюсь спортом шесть дней в неделю. Ем исключительно вегетарианскую пищу с большим количеством свежих овощей. Мое рабочее место дома хорошо организовано. Мои реальный и виртуальный потовые ящики не содержат неразобранной корреспонденции. Мы с женой и двумя детишками живем в красивом доме. На моем столе лежит папка с записанными целями и подробными планами по их достижению — и, кстати, несколько из них, намеченных на 2005 год, я уже достиг. Никогда раньше я не был так близок к пониманию того, чего я хочу. Я делаю то, что мне нравится. Я знаю, что сам управляю своей жизнью.
Ничего из перечисленного не произошло само по себе. Я намеренно создавал все это. И, конечно, оно случилось не за одну ночь. Потребовались годы тяжелой работы. Мне нелегко и сейчас, но я стал намного сильнее, причем настолько, что вещи, казавшиеся мне просто невыполнимыми в мои 20 лет, оказались для меня сегодня проще простого. А это значит, что я могу браться за более сложные задачи и, следовательно, достигать более значительных результатов. Если бы в свои 20 я попытался проделать все то, что делаю сегодня, я бы с треском провалился. Двадцатилетний Стив никогда бы не выдержал всего этого — он не продержался бы и дня. Но для Стива, которому 34, это не составляет большого труда. Боюсь даже представить, что будет под силу 48-летнему Стиву… в отношении моей жизни, конечно, не чьей-то чужой.
Я рассказываю вам все это для того, чтобы впечатлить вас — но не собой, а вами самими. Я хочу, чтобы вы впечатлились тем, чего вы можете достичь за следующие 5–10 лет своей жизни, если будете постепенно укреплять свою самодисциплину. Да, это будет нелегко, но оно того стоит. Сделайте первый шаг — примите то, где вы находитесь сейчас, не важно, довольны вы своим «местоположением» или нет. Поддайтесь тому, с чем вам придется работать. Возможно, это нечестно, но что есть, то есть. Вы не станете сильнее, пока не примете себя настоящего.
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Завершенность против совершенства
(перевод Е. Платоновой)


Существует большая разница между завершением проекта и доведением его до совершенства. Зачастую перфекционизм уводит нас в совершенно противоположную сторону, тем самым мешая завершению проекта.
Продукт, получаемый на выходе, не обязан быть идеальным, чтобы давать хорошие результаты. Но, тем не менее, проект должен быть доведен до конца.
Довольно посредственный, но законченный сценарий всегда можно превратить в кино. Зато гениально написанный, но лишь наполовину готовый текст по большей части бесполезен.
«Неотшлифованная», но дописанная до конца компьютерная программа может быть полезной для клиентов и будет хорошо продаваться. Многофункциональная, но незаконченная программа обычно показывает нулевые продажи (за исключением, пожалуй, QuickBooks[12]).
Законченность дает результаты. Перфекционизм же отодвигает их или убивает на корню.

Перфекционизм vs Наведение лоска

Перфекционизм — вовсе не то же самое, что наведение лоска. Наводя лоск в законченном проекте, вы, возможно, сделаете его даже лучше — по крайней мере, до тех пор, пока этот процесс не повлечет за собой неоправданные задержки или вообще не приведет к его полной отмене. В большинстве случаев лоск следует наводить уже после того, как проект объявлен завершенным. Книгу можно дополнить и переработать в последующих изданиях. На песню можно записать ремикс, а веб-сайт обновить в онлайн-режиме.
Я неплохой блоггер, но не потому что пишу статьи, а потому что выкладываю их в сеть. У меня никогда не было ощущения, что каждая статья, над которой я работал, идеальна. Но я заставляю себя публиковать написанное, даже несмотря на то, что результат всегда далек от совершенства. Мои статьи приносят людям пользу, создают веб-трафик и дают мне доход. Мой веб-сайт тоже далек от идеала, но он достаточно функционален, чтобы быть полезным. И пусть он будет таким. Это лучше, чем совершенный веб-сайт с совершенным наполнением, но с неопределенной датой появления в интернете.

Стандарты. Как завершить начатое

Да, иметь высокие стандарты качества — это здорово. Но как эти стандарты влияют на вашу способность доводить начатое до конца и завершать проекты в срок?
Или же ваши стандарты качества настолько нереальны, что просто не дают вам сделать все необходимое, чтобы завершить проект?
Если вы утверждаете, что ваши стандарты высоки, но при этом не показываете результатов, то смею предположить: то, что вы берете за образец качества, — полная ерунда. В чем польза от таких стандартов, если они не приносят результат?
Убедитесь в том, что ваши стандарты ведут вас в правильном направлении — к завершенности. Когда вы планируете представить на суд общественности то, что сделали? Как вы думаете закончить работу над своим проектом и выпустить его в свет?

Вымышленные стандарты

Вымышленный стандарт — это нечто, сбивающее вас с толку и заставляющее поверить, что вы создаете что-то, имеющее невероятно высокое качество или огромную ценность. Хотя вы на самом деле не можете даже сдать свою работу в разумные сроки.
Одна из причин, по которой люди придерживаются вымышленных стандартов, — это страх представить результат своих трудов общественности.
Да, показать другим что-то несовершенное страшно. Пока вы «работаете» над проектом, который еще не закончен, вы можете поддаться иллюзии, что, когда он наконец будет завершен, все просто ахнут.
Правда такова: когда бы вы ни передали конечный результат своей работы в другие руки, этот человек никогда не примет его со стопроцентной благодарностью. Кто-нибудь всегда найдет в вашей работе изъян. Таковы люди.
Если вы выпустите фильм, всегда найдется тот, кто выскажется о нем негативно. Если опубликуете книгу, ее подвергнут критике. Если запустите веб-сайт, кому-то он точно не понравится.

Примите последствия

Если вы думаете, что, закончив проект, вы столкнетесь только с положительной реакцией на него, то такие мысли только усугубляют ваше стремление к перфекционизму и приводят к бесконечным задержкам в сроках выполнения.
Правда такова: завершая какой-либо проект, вы обычно сталкиваетесь как с позитивными, так и с негативными отзывами.
Даже если ваш проект достаточно хорош, лучшее, на что вы можете надеяться: количество положительных мнений превысит количество отрицательных. И не будьте столь наивны, полагая, что сможете избежать последних.
Недавно я прочел биографию «Depeche Mode», моей любимой музыкальной группы. Принимая во внимание огромную популярность этих ребят и десятки миллионов проданных дисков, эту группу можно смело назвать одной из самых успешных. Но всякий раз, когда группа выпускала новую песню, некоторые члены музыкальной общественности неизменно смешивали их творение с грязью. Что бы музыканты ни делали, некоторые известные критики оценивали их песни очень низко: 1 балл из 5 или 2 из 5. Группа постоянно получала едкие отзывы.
Конечно, были и положительные отзывы на их творчество, но всегда находился кто-нибудь, желавший высказать свое «фи». Некоторые из самых популярных песен, такие как «Master and Servant» и «Blasphemous Rumours» были даже кое-где запрещены из-за противоречивых и непристойных текстов, поэтому группа потеряла большую часть потенциальной радиоаудитории.
Но, несмотря на эти и многие другие сложности, они продолжили писать новые песни и снискали невероятную славу. Многие музыкальные группы признались в том, что «DM» оказала наибольшее влияние на их творчество.
Разумеется, за долгие годы группа пережила и взлеты, и падения (зависимость от наркотиков, суицидальные попытки, разводы, депрессия, внутренние конфликты и т. д.), но, несмотря на все эти проблемы, музыканты смогли собраться с духом, закончить песни и выпустить их в свет. Да, их песни не идеальны (за исключением, пожалуй, «Perfect»[13]), но что группе всегда удавалось на отлично, так это дописывать их до конца и выпускать альбомы. Иногда им было непросто, но они продолжали записывать новые композиции вместо того, чтобы работать над незаконченными песнями и откладывать их в еще более дальний ящик до «лучших времен».
Многие из песен «DM» довольно посредственные, но, продолжая выпускать все новые и новые композиции, они попутно смогли создать огромное количество отличных хитов, таких как «Enjoy the Silence». И даже сегодня на каждый их хит находится критик, желающий сказать в своем обзоре: «Эта песня — полный провал, и вот почему…»

Более реалистичный взгляд на успех

Успех в любом начинании невозможен без усилий, вложенных в него. Бутоны роз всегда окружены шипами.
Когда вы завершаете работу над каким-нибудь стоящим проектом и наслаждаетесь успешным результатом, вы неизбежно сталкиваетесь с негативными последствиями, идущими бок о бок с любым начинанием. И, в конце концов, вам придется потратить время, чтобы убрать «шипы» с «розы».
Это проблема решаема. «Шипы» можно срезать. Очень важно принять тот факт, что шипы — это вечные спутники розы, о которые приходится колоть руки.
Перфекционизм можно отнести к нежеланию иметь дело с «шипами», сопутствующими любому успеху. Но поскольку «шипов» не избежать, то единственный способ, с помощью которого вы можете защитить себя от них, — отказаться от самого успеха. Когда вы не признаете, что противостоите успеху именно по этой причине, на сцену выходит перфекционизм. Он дает вам обманчивое ощущение, что вы работаете на результат, к которому стремитесь, но на самом же деле ваши проекты всегда оказываются «в тупике». Вы тот, кто подсознательно пускает свои проекты под откос.
У меня есть множество друзей, которых по праву можно назвать очень успешными людьми, и все они вынуждены иметь дело с «шипами». Некоторые из них — авторы бестселлеров, продаваемых по всему миру. Они были гостями шоу Опры Уинфри[14], и их уровень жизни очень высок. Тем не менее, моим друзьям тоже приходится иметь дело со стрессом, вызванным жестким графиком деловых поездок, или людьми, которым от них что-то нужно. Познакомившись с ними, вы бы никогда не сказали, что их жизнь идеальна. Но они способны получать огромное удовольствие, достигая новых целей и доводя до конца свои проекты. Большинство писателей, которых я знаю, буквально светятся от счастья, когда заканчивают свою книгу.

Принять негативную сторону успеха с улыбкой на лице

Если вы реально смотрите на вещи и не стремитесь к суперуспеху, вам проще завершить проект. Перфекционизм не кажется такой большой проблемой, если вы намерены принять негативные моменты успеха, неотрывно связанные с положительными.
Когда бы я ни публиковал новую статью, я знаю, что всегда найдутся люди, которым она не понравится. Даже когда мне кажется, что я делюсь своим потрясающим открытием с миром, то знаю по опыту, что некоторым оно покажется полной чушью и они будут критиковать мою статью в своих блогах. Люди то и дело создают новый блог лишь с одной целью: разнести написанное мною в пух и прах. Я принимаю все это без слов, поскольку считаю такое положение вещей оборотной стороной успеха. Вместе с розами приходится получать и шипы. Не было бы успеха, не было бы и этих «шипов».
Что мне помогает справиться с негативными аспектами успеха, так это веселое отношение к ним. Я думаю, глупо воспринимать себя слишком серьезно.

[image: ]
Если мы полностью примем тот факт, что любой успех по природе своей имеет некоторые недостатки, то сможем расслабиться и получать удовольствие от творческого процесса, отбросив стресс или препятствия. Это сравнимо с выигрышем в лотерее – вы потеряете значительный процент полученных денег, заплатив налоги, а старые друзья, возможно, станут вести себя очень странно рядом с вами. Если вы поймете, что в этом нет ничего страшного, то сможете радоваться выигрышу, не переживая за его последствия.

Перфекционисты страшатся негативных аспектов успеха, таких как доведение проекта до конца и критика проделанной работы боссом или же выпуск книги и отрицательные отзывы на нее. Но если вы встретите этот страх лицом к лицу и примете его с улыбкой, он значительно ослабнет. Намного легче закончить проект, оставив боязнь, связанную с вероятными неприятными оценками, за спиной.
Один из способов борьбы со своим страхом, которым я пользовался раньше, — это намеренное написание статей, которые, по моим расчетам, должны были вызвать шквал негативных отзывов. Я и сегодня считаю, что мои статьи были интересные и действительно стоящие, но на момент их публикации я знал, что большинству людей они не понравятся. Частично я писал их для того, чтобы разбудить собственное мужество и преодолеть затянувшийся страх, связанный с негативными отзывами на мою работу. Я полагал, что, в конечном счете, этот прием сделает меня хорошим писателем, поскольку я смогу с легкостью брать на себя все риски, а не «отсиживаться в кустах». Как я и думал, мои статьи вызвали массу негативных комментариев. Но с другой стороны, некоторым людям они пришлись по душе, и по иронии судьбы одна из этих статей «10 Reasons You Should Never Get a Job» («10 причин не ходить на работу») стала самой популярной. Относясь к негативным аспектам успеха с улыбкой на лице, я на самом деле притянул в свою жизнь еще больше позитива.
Оглядываясь назад, я могу сказать, что это был полезный опыт. Я всегда стремился затронуть как можно больше разных тем в своих статьях, и случившееся помогло мне в этом.
Отнеситесь к вышеописанному как к чему-то, что защищает вас от негативных аспектов успеха. Если вы не воспринимаете их всерьез, они не покажутся вам такой большой проблемой. Вам не захочется так настойчиво противостоять им, и вы просто-напросто займете нейтральное положение. Возможно, вам даже понравится то, что когда-то ужасно пугало. Например, вы научитесь ценить всю эту экстрапубличность, которую создают критики ваших статей, выкладывая ссылки и увеличивая трафик на сайт.

Полюбите финишную черту

Когда бы вы не пересекли финишную черту, результат никогда не будет идеальным. Вы всегда будете оглядываться назад, на свое прошлое, и думать, что могли бы сделать все намного лучше. Отмечайте окончание «забега» и получайте от него удовольствие в любом случае.
Десять лет назад я участвовал в лос-анджелесском марафоне. Мои результаты были почти нулевыми, потому что я бежал с травмой колена (не самая лучшая идея, как я понимаю сегодня) и испытывал боль бо́льшую часть забега. Кроме того, первые два часа шел дождь, поэтому мне пришлось надеть на ноги пластиковые пакеты, но обувь все равно промокла. И все же я пересек финишную черту и получил медаль участника. После забега я не смог бегать несколько недель, но все равно был счастлив оттого, что пробежал дистанцию марафона до конца.
Принять негативные стороны успеха бывает очень полезно, поэтому не сопротивляйтесь им. Но в то же время ничто не мешает нам сфокусировать свое внимание на его положительных моментах. Примите «шипы» как данность и позвольте «розам» вдохновить вас.
Ваши результаты никогда не будут идеальными, но хороший результат всегда лучше, чем его полное отсутствие.

Не отвлекайте меня, пожалуйста
(перевод Е. Платоновой)

Знаете ли вы, что если прервать выполнение какого-либо задания, то оно будет выполнено на 50 % дольше и будет содержать в себе на 50 % больше ошибок, чем если бы вы делали его от начала и до конца без перерывов?
Нашему мозгу требуется некоторое время, чтобы сосредоточиться на задаче, откинув рассеянность. Находясь в этом состоянии, мы очень продуктивны — по крайней мере, пока не переключим свое внимание.
Сконцентрированный мозг остается очень восприимчивым к раздражителям внешнего мира. Отвлечение внимания, то есть переключение на абсолютно не связанные с делом мысли, стирает и перемешивает бо́льшую часть того, что было «загружено» и «упорядочено» в нашем мозгу ранее. А частые переключения и вовсе не позволят вам сконцентрироваться.
Когда вы отвлекаете человека, ему требуется в среднем 23 минуты, чтобы вернуться к прерванному занятию, и еще 30, чтобы сосредоточиться на нем и войти в прежний ритм, позволяющий работать с полной отдачей. Если вы отвлекаете кого-нибудь, то этим в большинстве случаев полностью выбиваете его из колеи — и, более того, он не сможет вернуться к начатому делу сразу же, как вы отстанете от него. Вам может показаться, что вы оторвали его от дела всего на минуту или две, но на самом деле перерыв в работе из-за вашего вмешательства может оказаться намного больше.
В 80 % случаев, когда вы отвлекаете человека, он вернется к своему занятию в этот же день. Но в одном случае из пяти он забросит начатое на весь день.
Будучи ненадолго оторванным от дела, думали ли вы когда-нибудь, что раз уж вы сделали паузу в работе, то можете заодно пойти в ванную комнату, проверить e-mail, перекусить и т. д.? Как часто короткий вопрос перерастал в длительную беседу? Это распространенное явление, особенно среди работников умственного труда. Переключение внимания, кажущееся незначительным на первый взгляд, способно настолько вас рассредоточить, что потребуются часы, чтобы вернуться к прерванному занятию, даже если это произойдет в тот же день.
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Частое переключение с одного занятия на другое значительно увеличивает стресс. Поэтому, отвлекая людей, вы не только уменьшаете их продуктивность, но и наносите вред здоровью.

Кроме того, переключение внимания на посторонние мысли влетает в копеечку. По подсчетам экономики Соединенных Штатов, потеря концентрации на работе, связанная с отвлечением внимания, стоит 588 миллиардов долларов в год. Скорее всего, эта цифра намного больше, поскольку она получена путем умножения потраченных впустую часов на среднюю зарплату. Более того, она не затрагивает такие последствия, как потерянные возможности, снижение продаж, увольнения, коммерческие потери, снижение объема инвестиций, дорогостоящие ошибки, увеличение больничных дней из-за возросшего стресса и т. д. Переключенное внимание — это книги, которые никогда не будут дописаны, бизнес, который никогда не будет начат, и идеи, которым суждено погибнуть еще в зародыше.
В следующий раз, когда вы соберетесь побеспокоить кого-то, кто усиленно работает над заданием, которое очень важно для него, помните: ваш, казалось бы, невинный вопрос или комментарий может иметь серьезные последствия для этого человека. Я говорю о таких последствиях, как дополнительная работа, обострение стресса, ошибки, задержки со сдачей работы и, возможно, полный срыв задания. Даже незначительное переключение внимания с выполнения сложной задачи можно приравнять к часу дополнительной работы.
Высокопродуктивные люди знают, как важно работать непрерывными промежутками времени, сфокусировав свое внимание и концентрацию на деле. Поэтому они принимают меры, чтобы оградить себя от постороннего вмешательства — например, надевают наушники и таким образом защищают себя от обыденной болтовни (даже при выключенном звуке); закрывают двери офиса; предупреждают других, чтобы те им не мешали, если нет крайней необходимости; дают людям понять, когда готовы пообщаться или, напротив, когда не могут; работают в отдельных помещениях; выключают телефоны и службы уведомления; работают в не привычное для этого время.
Многие программисты, например, предпочитают работать по ночам. Одна из причин тому — их вряд ли смогут побеспокоить в это время, потому что все спят, а значит, и работа ночью будет продуктивнее. Онлайн-активность (e-mail, социальные сети и т. д.) также значительно падает в ночное время.
Быть общительным — это замечательно. Но если кто-то рядом усиленно трудится, не мешайте ему. Вы можете поговорить с ним, когда он закончит свою работу.
Если вы не любите, когда вас отвлекают от дела больше, чем вам хотелось бы, попросите окружающих придерживаться следующего общего правила (или любого другого правила, которое вас устраивает):
Когда я занят, пожалуйста, не мешайте мне. Я разрешаю отвлечь меня, только если то, что вы хотите сообщить мне, настолько важно и неотложно, что ради этого можно перечеркнуть всю работу, проделанную мною за последний час.

Что делать с неуверенностью?
(перевод Е. Платоновой)


Как эффективно справляться с неуверенностью? Особенно если другие заражают вас своими сомнениями?
Представьте себе, что вы и ваша половинка решили пожить в свободных отношениях. Только вы решили «сходить налево», как ваш(а) благоверный(ая) начинает беспокоиться, превращается в прилипалу и уже даже не уверен(а), хочет ли он (она) этих самых свободных отношений. Шаг влево, шаг вправо — и он (она) уже заваливает вас вопросами.
Или же вы решили начать свое дело, а ваш партнер по бизнесу вдруг впадает в панику от одной лишь мысли о том, что может потерять все свои деньги. И вот вы уже и не рады своей затее и не получаете никакого удовольствия от работы — а все потому, что ваш напарник подвергает сомнению каждое принятое решение.
Что, если вы выбрали именно ту специальность в вузе, которая вам по душе, но ваши родители, кажется, этому не рады? Они хотят отговорить вас от этого решения, беспокоясь, что выбранная вами профессия не принесет вам хорошего заработка, а только сделает вашу жизнь несчастной. Что, если они пытаются переманить вас на свою сторону, предлагая взять на себя часть затрат на обучение при условии, что вы выберете другую специальность?
Как же справляться с подобными ситуациями?

Борьба с сопротивлением – тщетное занятие

Борги[15] были совершенны правы. Сопротивление бесполезно. Более того, нет ничего бесполезнее, чем пытаться бороться с сопротивлением.
Если кто-то из вашего окружения чувствует себя не уверенным в чем-то — не мешайте ему. Даже не пытайтесь бороться с его сомнениями — вы только найдете лишние проблемы на свою голову. Приняв все, как есть, вы увидите: вся неуверенность уйдет в прошлое, ведь она больше не нужна.
Скажите тому, кто рядом: «Я не хочу бороться с твоими сомнениями. Если ты чувствуешь себя неуверенным — пожалуйста. Для меня это не проблема, меня это полностью устраивает. Я по-прежнему выбираю любить тебя (работать с тобой/проводить с тобой время/есть чернику с твоей груди и т. д.), несмотря на то, насколько неуверенным ты можешь себя ощущать».
Если вы не будете бороться с неуверенностью и не станете стремиться избавиться от нее, вы тем самым дадите понять человеку: раз уж его неуверенность не отпугнула вас, то, возможно, она ему больше и не нужна. Может быть, ему стоит просто получать удовольствие от общения с вами, отбросив прочь все страхи и волнения. И вот что я вам скажу — ведь это действительно работает, — человек и правда начинает чувствовать себя увереннее.
По-моему, это отличный пример того, что безразличие к чужой проблеме работает лучше, чем навязчивое желание помочь или поддержать. Противостоя чужим приступам неуверенности, вы лишь «консервируете» их. Попробуйте обвинить кого-нибудь в том, что он ведет себя неуверенно, и посмотрите на результат — сомнения никуда не делись, они лишь укоренились. Да и совместное плавание в океане неуверенности еще никогда не шло обоим пловцам на пользу.
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Конечно, неуверенность окружающих – отражение вашей собственной. Если кто-то рядом с вами постоянно мучается сомнениями, это более чем прозрачный намек на то, что вы сами не знаете, как жить или в каком направлении двигаться. Когда вы уверены в себе, люди вокруг вас чувствуют себя так же.

А уж когда вы действуете решительно, то неуверенность других не приносит вам никакой головной боли. А раз вам все равно, то и другим нет нужды сомневаться в себе. Если вам комфортно рядом с сомневающимся человеком, то он понимает, что вам комфортно с ним как таковым, — следовательно, нет смысла сомневаться в себе и быть вечно недовольным.

Позвольте человеку спуститься в «колодец сомнений»

Когда окружающие делятся со мной своими чувствами и переживаниями по поводу собственной неуверенности, я представляю, что держу в руках веревку, в то время как они исследуют дно колодца. Я не спускаюсь туда вместе с ними, я лишь смотрю на них сверху. Я не пытаюсь уговорить их подняться наверх. Мне все равно — ведь они сами выбрали этот колодец. Если им нужна помощь, чтобы вылезти из него, я с радостью сброшу им веревку и вытащу их наружу — но только в том случае, если они четко дадут мне понять, что им нужно и что они готовы работать в паре. Я вовсе не пытаюсь поднять их наверх, если они сопротивляются, и не протяну руку помощи, пока меня не попросят об этом.
Я уже бывал в этом колодце раньше, поэтому знаю, каково это — находиться там, внизу, — и я не вижу особого смысла в том, чтобы принимать подобного рода приглашения от других. Я предпочитаю вежливо отказаться, но вовсе не пренебрегаю возможностью постоять снаружи колодца на тот случай, если им понадобится моя помощь. Когда я вижу, что они хотят побыть там какое-то время, то могу отойти от колодца и побродить рядом, предупредив, что их громкий крик будет для меня сигналом о том, что они готовы подняться наверх.
Раньше я бы сделал все наоборот. Мы бы спустились в колодец вместе. В итоге мы бы вместе там застряли, и выбраться наружу было бы ох как не просто. Или же я попытался бы уговорить человека вылезти из колодца, но в ответ получил бы кучу негатива. Или я бы сперва наорал на него за то, что он вообще полез туда, а потом бы просто ушел.
Сейчас я понимаю, что когда кто-то решает спуститься в колодец, какая-то часть меня проделывает то же самое. Если я попытаюсь противостоять этому, я застряну. Если я просто позволяю этому случиться, то мой спуск проходит довольно быстро — ведь убедившись в том, что внизу нет ничего нового, мы очень быстро оказываемся наверху.

Разговор за карри

Вчера, пока мы с Рашель гуляли по Осборн Виллэдж в Виннипеге и наслаждались тарелкой наивкуснейшего супа с красной приправой карри, у нас состоялся очень интересный разговор в формате субъективной реальности. Люблю оживлять карри!
Мы говорили о том, в каком направлении могли бы развиваться наши отношения, и о возможных сомнениях, которые могли бы возникнуть в связи с этим. Что, если бы мы спали с другими намного чаще, чем друг с другом? Что, если бы один из нас (или мы оба) занимались сексом втроем чаще, чем друг с другом? Что, если бы мы путешествовали с другими людьми чаще, чем друг с другом? Как бы все это отразилось на наших отношениях? Означало бы это, что мы стали менее близки? Или то, что мы на самом деле больше не пара?
Осознавая, какие сомнения могут возникнуть, я понял, что нет никакой нужды сопротивляться их появлению. Борьба с ними лишь создаст препятствия для нашего развития.
Я понял, что любые возможные сомнения, которые я видел в этой женщине, были лишь простым отражением моих собственных. Я противостоял ее возможному сопротивлению — хотя уже знал по своему опыту, что это прямая дорога в тупик. Эта догадка поразила меня, будто ток, и я понял: несмотря на то, как редко или часто мы общаемся с другими людьми, несмотря на то, чем мы с ними занимаемся и как мы оба относимся к этому, нет никакой необходимости в том, чтобы противостоять любой из возможных реакций.
Я люблю Рашель достаточно сильно для того, чтобы знать: неважно, насколько она сомневается в себе — я до сих пор люблю ее и наслаждаюсь временем, проведенным вместе. Мои отношения с ней не зависят от ее чувства уверенности. И, что интересно, именно это позволяет ей ощущать себя намного увереннее в наших отношениях.
Я также знаю, что в поисках собственного счастья она вольна делать все, что ей захочется, и я не собираюсь чувствовать себя неуверенным по этому поводу. Мне приятно видеть ее счастливой — со мной или без меня. Раз я все еще хочу с ней встречаться, то абсолютно неважно, чем она любит заниматься с другими людьми. Ведь, скорее всего, мы и дальше продолжим получать удовольствие от проведенного вместе времени.
Как вы можете чувствовать себя не уверенным в отношениях, если видите, что ваши сомнения не отталкивают партнера? Разве не приятно осознавать, что когда вы или ваша половинка решите спуститься в колодец, другой будет терпеливо держать веревку?
Если вы станете изучать свою реакцию на реакцию других людей, одним этим вы сделаете огромный скачок вперед. Единственные сомнения, с которыми вам под силу бороться, — ваши собственные. На самом деле только они имеют настоящее значение. Учась принимать и допускать неуверенность в других людях (то есть принимать свое сопротивление их сопротивлению), вы освобождаете себя от противоречивых и негармоничных мыслей, чувств и убеждений. И вскоре вы увидите, что люди в вашем обществе чувствуют себя все более счастливыми и уверенными.
И не забудьте про черничку!

Сила – в отношении
(перевод Е. Платоновой)


Один из принципов сознательного роста, которому я учу людей вот уже много лет, — это принцип Любви. Он заключается в следующем: вы начнете расти значительно быстрее и получать намного больше удовольствия от самого процесса развития, когда наполните свою жизнь отношениями, в которых вас будут поддерживать и воодушевлять.
Люди постоянно пренебрегают этим принципом, причем в ущерб себе. Частично так происходит потому, что они не до конца понимают его суть.
Давайте представим две ситуации.
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Ситуация A
Вы проснулись обычным будничным утром. Открыв глаза, вы увидели перед собой несколько «очагов» беспорядка, включая какие-то счета, служащие напоминанием о том, что их стоило бы разобрать. Ваш сосед по комнате слышит, что вы встали, неожиданно появляется в дверях вашей комнаты, пускает клубы сигаретного дыма, затем пристально смотрит на вас и произносит: «Эй ты, ленивая задница, тебе лучше поторопиться, а то опоздаешь. Между прочим, Грэг заглянет сегодня вечером. Я знаю, тебе он не нравится, но придется смириться». Вы идете в ванную, чистите зубы и между делом замечаете, как же там грязно.
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Ситуация Б
Вы проснулись обычным будничным утром. Ваша половинка лежит в кровати рядом с вами, крепко вас обнимая, и говорит: «Мне так нравится тебя обнимать. Я люблю тебя. Ммммм… Ты меня так заводишь! Аррр!» Ваша половинка делает вам легкий массаж, который способствует выработке эндорфина, гормона счастья. Встав с кровати, вы смотрите на полку с книгами и картинками, которые вдохновляют вас. Потом идете в ванную и видите список целей, прикрепленный к зеркалу, – и, пока чистите зубы, пробегаетесь по нему глазами, освежая в памяти.

В чем разница между этими двумя ситуациями? По сути дела, она сводится к тому, как каждый из данных героев относится к принципу Любви.
Какую ситуацию предпочли бы вы? Наверняка вторую. Эта ситуация не просто более приятна, здесь еще более глубокий смысл: человек из второй ситуации, вероятнее всего, будет расти и развиваться намного быстрее, чем человек из первой.
В первом случае человек погряз в отношениях, где он не чувствует поддержки. Вечный беспорядок, черствый сосед по комнате, грязная ванная комната — все это обычно провоцирует стресс, который высасывает из нас внутренние ресурсы и способствует стагнации. Тяжело быть нацеленным на результат, когда ваш день начинается так, как описано выше. Только представьте, каким окажется весь день, если он начался с такого утра.
Во втором случае человек создал вокруг себя атмосферу добра и взаимной поддержки. Начиная с касаний любимой(ого), приятных книг и картинок и заканчивая списком целей, он обеспечил себе начало дня с жизнеутверждающих и мотивирующих мыслей. Как вы думаете, каким будет оставшийся день?
Какую из этих двух ситуаций напоминает ваша жизнь?

К черту «золотую середину»

Возможно, вы находитесь где-то посередине и заняли нейтральное положение. Вы находитесь на «золотой середине», если не ощущаете сильной поддержки, но и ничего негативного тоже. По большому счету, это положение тоже не способствует росту: недостаток поддержки значительно затормозит ваше развитие. Быть посередине недостаточно для того, чтобы избежать негативных моментов — необходимо добавить положительных. Иначе вы, вероятнее всего, продолжите стагнировать. Нейтральное положение — всего лишь еще одна форма застревания.
Поддержка подобна гравитации — она тянет вас в направлении роста и развития. Сперва, возможно, придется немного потрудиться, чтобы сдвинуться с мертвой точки, но сохранить этот эффект обычно намного легче. Без гравитации, которая помогает в сложной ситуации, вам бы пришлось постоянно себя подталкивать, а это не всегда возможно. Вам хочется иметь все козыри на руках, быть в как можно более выигрышном положении, иными словами, находиться в атмосфере, где бы вы чувствовали невероятную поддержку.
Каждая ситуация подпитывает себя сама. Можете не сомневаться, последующие дни в любой из описанных выше ситуаций будут выглядеть абсолютно идентично. Скорее всего, беспорядок останется на прежнем месте и завтра — так же, как книги и картинки. Нет необходимости как-то поддерживать установившийся порядок вещей — все идет своим чередом.

Несознательное против сознательного

В какой ситуации из двух живете вы — дело выбора. Но я говорю сейчас не о выборе между А и Б. Я говорю о том, чтобы развивать в себе силу, дабы суметь создать свою собственную ситуацию, или не развивать ее. Я говорю о выборе между сознательностью и несознательностью.
На самом деле, ни один из нас не выбрал бы первую ситуацию или даже что-то среднее между первой и второй. Во второй вы оказываетесь не по своей воле, вы просто в нее попадаете. Без прямого сознательного вмешательства обе жизненные ситуации возникают сами по себе.
Тем не менее, ситуация Б — это не случайность. Она происходит потому, что кто-то осознанно выбирает именно ее, именно такой он хочет видеть свою жизнь.
И даже наличие второй половинки, которая всегда готова поддержать, — тоже не случайность. Это выбор. Конечно, придется сделать не один шаг навстречу новым отношениям, и от вас потребуется определенная смелость на это. Но если представить общую картину мира, то именно этот ее кусок очень легко дорисовать, сделав его создание своим приоритетом.
Жизнь в соответствии с принципом Любви — одно из ключевых отличий неосознанного роста от осознанного. Когда человек встает на путь сознательного роста — это красноречивое свидетельство тому, что он намеренно создает особую окружающую среду с целью поддержать свои самые высокие цели. А от всего, что не подходит под эти цели, он безжалостно избавляется.
Что бы сделал высокосознательный человек, поставь вы его в условия ситуации А?
Поменял соседа по комнате или место жительства. Избавился от беспорядка и грязи. Завел новых друзей, которые поддерживают его, и пригласил их к себе домой. Составил список из целей и повесил перед глазами.
По-настоящему сознательные люди способны проделать все эти вещи максимум за несколько дней. Такие люди не склонны терпеть окружающую среду, которая не соответствует их взглядам на мир и жизненным целям. Их стандарты намного выше.

Создайте атмосферу всеобщей любви и поддержки

Если вам кажется, что вы достаточно сильны, чтобы не реагировать на окружающую среду, то давайте-ка отправим вас на год в тюрьму и посмотрим, как вы там «расцветете».
Взглянув на самых сознательных людей на Земле, вы увидите, насколько благодатна в физическом и социальном отношениях та окружающая среда, в которой они живут. Дом, служащий базой и поддерживающий их, дает им силу справляться с менее благоприятными ситуациями и не впадать при этом в уныние. Такие люди окружают себя дружественной, теплой поддержкой.
Начните с самого простого. Поменяйте физические параметры пространства, в котором живете.
В действительности оно может быть совсем незамысловатым, так что не переусердствуйте. Поищите в Google картинку с тем местом, которое вам хотелось бы посетить, распечатайте ее и повесьте на стену.
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Сколько времени это займет? Возможно, несколько минут. Вы можете придумать все что угодно. Фантазии нет предела.
Соберите весь свой хлам в кучу и запихните в кладовку или ящик, чтобы он не мозолил вам глаза, вызывая каждый раз стресс при одном только взгляде на него. Каждый день вытаскивайте часть этой кучи наружу и разгребайте ее понемногу. Или же выделите время, чтобы разгрести весь этот беспорядок как можно быстрее. Не позволяйте хламу стать зрительным раздражителем, который как бы вещает на всю квартиру:
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Составьте список качеств, которые вы хотели бы видеть в своих друзьях, вторых половинках, коллегах и т. д. Повесьте его на видное место. Тратьте ежедневно как минимум 10 минут своего времени, представляя, что все задуманное сбылось. Вы можете мечтать об этом, лежа в кровати перед сном.
Держитесь подальше от людей, которые лишают вас внутренней силы. Они не только приведут вас в уныние, но и отвернут тех, кто смог бы, наоборот, поддержать и воодушевить. Людей, готовых помочь, отталкивают те, что настроены иначе, то есть негативно.
Не вверяйте общественную поддержку в руки судьбе. Это слишком важная вещь. То, что влияет на вас каждый день, действительно, играет большую роль в вашей жизни. Поставьте себя в более выгодное положение, выбрав сценарий В. Тогда вы начнете расти и развиваться намного быстрее, а также получать больше удовольствия от жизни.
Да будет так.

Ответвляйтесь – пробуйте что-то новое!
(перевод А. Жежеры)

Один из основных путей роста человеческого существа — это пробовать что-то новое. Сделать нечто такое, чего вы никогда раньше не делали.
Новые ситуации бросают нам вызов. Чтобы не просто прокручивать старые принципы, а понять новые, нашим мозгам приходится работать на полную катушку. В абсолютно новых ситуациях мы оказываемся похожи на рыб, выброшенных из воды. Нам неудобно и неловко, и, вероятно, наши действия будут неправильны. Но это прекрасный способ роста. Это именно тот вызов, для которого были созданы наши нервные сети.
Сколько новизны вы испытываете в своей жизни? Часто ли вы встречаетесь с новыми людьми, оказываетесь в новых ситуациях и выбираетесь из своей зоны комфорта? Делаете ли вы вещи, которые заставляют вас испытывать неловкость или ощущать собственную неуклюжесть?
Одна из моих любимых цитат гласит:
«Нет победителя, который не был бы когда-то новичком».

Я услышал ее впервые от Дениса Уэйтли. Это великолепное напоминание о том, что, если мы хотим расти, нам придется выдержать эту неловкую начальную фазу.
Я помню свою первую речь, которую летом 2004 года произносил в «Тоустмастерс». Я думал, что это была вполне приличная речь. Сейчас, оглядываясь назад, я содрогаюсь при мысли о том, насколько она была ужасна — по крайней мере, по сравнению с тем, что я могу делать сейчас. Я не красноречив от природы. Мне пришлось очень много работать, чтобы достичь приличного уровня. С того времени я потратил сотни часов на развитие своих ораторских способностей, и мне многое еще предстоит. Подготовка к 90-минутному семинару, который я проводил в понедельник, заняла у меня более 30 часов. Для лекции, которая будет прочитана всего один раз и бесплатно, это огромное вложение времени. Но я сделал это главным образом для приобретения опыта, а также чтобы помочь другим людям немного расширить свой кругозор. Люди в «Тоустмастерс», соревнующиеся в финале Международного конкурса ораторов, часто проводят сотни часов, репетируя и оттачивая единственную 7-минутную речь.
Я получил много лестных отзывов о своих статьях, особенно за последний год, хотя я не могу сказать о себе, будто являюсь прирожденным писателем. Я помню свое первое задание по английскому языку в высшей школе. Мне казалось, что я вполне достойно справился с ним, поэтому когда оно вернулось ко мне с оценкой «С+»[16], то был в шоке. Раньше в школе мне всегда ставили высшие оценки. Но у моего учителя английского были гораздо более высокие стандарты. Он преподавал у нас два года, и мне пришлось как следует потрудиться, чтобы получить у него «А»[17], но именно там я действительно научился писать.
В то время меня гораздо сильнее интересовали компьютеры, нежели диктанты. Даже тогда я знал, что хочу стать программистом. Но я считал, что развить свои писательские навыки мне также не повредит. Я не говорил себе: «Я никогда не стану пользоваться этим», вместо этого я думал: «Когда-нибудь это может пригодиться». Такой подход помогал мне получать «А» на всех предметах. Я также был капитаном первой школьной команды по десятиборью и президентом математического клуба — как раз потому, что думал, что некоторые лидерские навыки могут пригодиться мне в будущем. Так оно и вышло.
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Вместо того чтобы говорить: «Я никогда не стану пользоваться этим», скажите себе: «Когда-нибудь это сможет пригодиться».

Я собирал, сочетал и складывал имеющиеся у меня навыки такими способами, о которых и не думал, когда приобретал их. Например, еще будучи подростком, я научился жонглировать. Для того чтобы научиться жонглированию, необходимо много тренироваться, но однажды приобретя это умение — как в случае с ездой на велосипеде, — оно останется с вами навсегда. В прошлом году я произносил речь, которая начиналась с истории о жонглировании разными частями нашей жизни, и в процессе я немного пожонглировал теннисными мячиками. Это прошло удачно и оживило историю, придав тем самым моему выступлению изюминку.
Два из наиболее развитых моих умения — это писательство и компьютерное программирование. Я одинаково хорошо общаюсь и с людьми, и с компьютерами, и мне так же удобно писать по-английски, как на PHP или C++. Я могу писать о технологиях и программировании, но могу также использовать свое мастерство программиста, создавая «транспорт» для моего писательства (этот веб-сайт). Вдобавок к этому, я пользуюсь интернетом с 1989 года, задолго до появления веб-страниц, поэтому у меня богатый опыт в онлайн-технологиях. Вместе эти навыки позволяют мне делать такие вещи, которых было бы гораздо сложнее или дороже достичь, если бы я фокусировался только на одном основном направлении.
Иногда я почти случайно выбираю что-нибудь, о чем знаю мало, и погружаюсь в изучение этой темы. Если она не поддерживает мой интерес, я останавливаюсь после изучения основ и перехожу на что-либо другое. Но если эта тема мне нравится, то я погружаюсь в нее. Процесс обучения может идти очень быстро, если вы не боитесь быть новичком и оставите в стороне страх той самой «неуклюжей» фазы. Когда я пробую что-то новое, то на некоторое время разрешаю себе делать совсем примитивные и даже дурацкие вещи. Соглашаясь с ролью новичка, я остаюсь открытым для обучения. Неважно, насколько совершенным станет мое мастерство в той или иной сфере жизни, — я никогда не стану считать себя величайшим экспертом по чему бы то ни было. Я не позволяю своему эго почивать на лаврах и наслаждаться результатами. Оно просто находится в процессе обучения. Когда вы называете себя экспертом, вы закрываете свой мозг для множества новых возможностей.
Некоторые из вещей, которым я научился (в разной степени владея ими): тхэквондо, фен-шуй, дегустация вин, теннис, бег на дистанции, контроль веса, кулинария, французский язык, разработка и программирование игр, компьютерная анимация, разработка баз данных, веб-сайтов, оптимизация поисковых систем, маркетинг, продажи, закон об интеллектуальной собственности, оптимизация, лидерство, планирование, организация, высшая математика, физика, философия, отношения, инвестиции, юмор, публичные выступления, медитация, подкастинг[18], редактирование звуковых эффектов, бизнес, правильное питание, первая помощь, установка палаток, стрельба из лука, изготовление моделей ракет, гонки на макетах гоночных машин, выживание в дикой природе, мифология, ролевые игры, электротехника и, очевидно, личностное развитие. Я ненасытно любопытен.
Сегодня вечером я иду на импровизированное комедийное шоу, и если мне понравится то, что я увижу, я запишусь на комедийные курсы. Когда я вижу шоу наподобие «Чья это строчка?», то поражаюсь тому, как эти люди могут изобретать хохмы на ходу, особенно перед аудиторией. Мы немного импровизировали в «Тоустмастерс», и я понял, что это очень непросто. Вообразите, что вам надо за несколько секунд сочинить песню перед аудиторией. Я думаю, что, если научусь это делать, все остальное, касающееся публичных выступлений, покажется значительно проще.
Когда вы постоянно «ответвляетесь» и изучаете новые вещи (особенно находящиеся далеко от вашего привычного кругозора), вы также совершенствуете в себе искусство обучения. А это умение чрезвычайно мощное. Я так много раз проходил этот процесс, что теперь могу учиться очень быстро. Независимо от того, что я пробую, вначале у меня никогда не получается ничего хорошего. Мои первые результаты не лучше, чем у кого-либо другого, а иногда просто ужасны. Мне кажется, что у меня нет прирожденной способности ни к чему. Но я пытаюсь в начале двигаться быстро, чтобы поскорее пройти эти несколько первых попыток, — и тут же получаю длинный список собственных ошибок. Я начинаю самостоятельно тренироваться и практиковаться в этих вещах до того момента, пока не почувствую, что поднялся над уровнем полного идиота. Затем снова проверка, оценка и снова самостоятельная тренировка. Чем быстрее я двигаюсь по этому циклу, тем скорее овладеваю основами.
Эго нет места в этом процессе. Совершенно нормально не уметь что-либо делать. Если вы не делаете вещей, которые у вас плохо получаются, значит вы недостаточно испытываете себя. Выйдите и немного повеселитесь, сев в лужу. Мне особенно нравится, когда это происходит при групповом занятии, — тогда наглядно видно, как у других получается то, что не получилось у вас. Я наслаждаюсь талантами других людей. Например, когда я в первый раз пробовал участвовать в импровизированном комедийном шоу, то знал, что наверняка провалюсь, — но, по крайней мере, получу удовольствие, глядя на опытных участников. Когда у меня был желтый пояс по тхэквондо и я только начинал спарринговать, то любил смотреть на прекрасные поединки между обладателями черных поясов. Когда я впервые попал в «Тоустмастерс», то слушал великолепные речи других, несмотря на то что мои собственные были довольно тусклыми. Так что если вы и будете садиться в лужу несколько раз подряд, то по крайней мере сможете развлечься.
Я обожаю смотреть на талантливых людей, полностью раскрывающих свои умения. Они служат для меня вдохновением и побуждают стремиться к лучшему.
Если и есть в мире что-то, чем я хотел бы овладеть лучше всех, то это только рост — сам по себе. Я прихожу в восхищение, когда думаю обо всем новом, что мне еще предстоит испытать на этой планете. Вот некоторые из вещей, которые мне хотелось бы попробовать, но которых я никогда не делал раньше: прыжки с парашютом, хождение под парусом, банги-джампинг (прыжки на веревке), акваланг, гонки на машинах, скалолазание.
Надеюсь, мой страховой агент это не читает.
Не позволяйте себе быть самодовольными. Самодовольство — самая ужаснейшая вещь, которую можно сделать с человеческой жизнью. Как сказал граф Найтингейл,
«Мы, люди, не должны успокаиваться. Нам нужно постоянно взбалтывать мироздание».

Все, что нужно для начала чего-то нового, — телефонный звонок или письмо. Просто подумайте о знакомом, который занимается чем-то интересным, и скажите ему или ей: «Я бы хотел попробовать это. Можете мне немного помочь вначале?» Не откладывайте. Берите телефонную трубку или начните писать письмо прямо сейчас. Что именно вы решите попробовать — не так важно, как то, что вы просто пробуете что-то новое. Пробуйте что угодно.
Жизнь — это больше, чем ваша каморка. Не будьте Дилбертом. Время от времени покидайте вашу уютную медвежью берлогу. Впитывайте солнце.

Если позориться, то с достоинством
(перевод Е. Платоновой)


Какие личные истории вы храните за семью замками в потаенных уголках своей души, дав однажды клятву никогда не предавать их огласке? Что могло бы опозорить вас, если бы когда-нибудь оказалось доступным общественности на просторах интернета и было связано с вашим добрым именем? Какие события или привычки из вашего прошлого или настоящего привели бы вас в замешательство, если бы кто-нибудь заговорил о них?
Это именно то, чем вы должны поделиться с другими, — открыто и во всеуслышание.

Откровенность

Если вы не можете открыто рассказать об унизительной ситуации, в которой побывали, значит вы еще не оправились после нее. А раз вы еще не пришли в себя после пережитого, эта зияющая рана до сих пор терзает ваше сердце. Самое неприятное, что эта рана, скорее всего, в дальнейшем всегда будет тем препятствием в вашей жизни, которое не позволит вам быть на 100 % откровенным и честным с другими.
Быть откровенным — или открытым — это не просто быть честным. Это значит не иметь того, что пришлось бы прятать.
Скрывая правду от других, вы выстраиваете стену между собой и окружающими. Разрушьте ее, просто рассказав им то, что (как казалось раньше) вы никогда бы не смогли вынести на свет божий, — и тогда вы почувствуете, насколько крепче станет связь с каждым, кто встретится на вашем жизненном пути.

Сложите оружие

Не существует такого понятия, как выборочная защита. Умалчивая что-либо о себе в попытке не быть раскрытым и осужденным, вы полностью закрываете себя от мира. Так вы ставите крест на построении по-настоящему крепких отношений с другими людьми. Ваша защита изолирует и отделяет вас от каждого, включая вас же самих.
Сложите оружие.
Я знаю, вы думаете, что, сложив свое оружие, вы будете атакованы сотнями блазеров[19] и фотонных торпед. Но каков же на самом деле наихудший исход этой ситуации? Словесные оскорбления? Нет, раны.
Посвящая людей в позорные моменты вашей жизни, вы вскоре удивитесь их реакции. Вместо осуждения, вероятнее всего, вы получите сочувствие. Люди вокруг не хотят видеть вас идеальным. Они просто хотят общаться с вами и знать, что могут доверять вам, поскольку вы честны с ними. Пряча собственные недостатки, вы создаете впечатление лживого, лицемерного и закрытого человека. Внешне люди будут продолжать общаться с вами, но никогда не станут из кожи вон лезть, чтобы помочь вам как своему другу. Почему? Да потому что они не знают вас настоящего.

От печали до радости

Рассказывая о постыдной ситуации другим, вы трансформируете собственное противостояние в принятие, а печаль — в радость. Вы понимаете, что существует причина, по которой вам необходимо пережить подобный опыт, даже если он — ваших рук дело. На самом деле болезненный опыт может помочь вам выйти на новый уровень отношений с людьми, стать ближе к ним, а ведь раньше вы даже не могли и подумать об этом.
Моя книга «Курс по личному развитию для умных людей» начинается с самой унизительной ситуации, когда-либо случавшейся со мной. И в доказательство тому первая страница:
Помните ли вы тот конкретный момент, когда вы впервые заинтересовались личностным развитием? Я помню точно. Это произошло в январе 1991 года – я сидел тогда в тюремной камере. Меня арестовали за крупную кражу. Мое столкновение с законом было не первым, и я знал, что у меня серьезные проблемы. Мне было девятнадцать лет.
Я начал воровать вскоре после того, как приехал в Беркли (Калифорния), во время своего первого семестра в Калифорнийском университете. Я воровал не ради денег или репутации, а ради острых ощущений. Я был адреналиновым «наркоманом». Навязчивое желание украсть являлось столь сильным, что воровство в магазинах стало такой же частью моей повседневной жизни, как утренняя чашка эспрессо. Обычно мне было все равно, что красть.
Меня пленял сам акт кражи. Во время стандартной вылазки я брал дюжину леденцов, а потом выкладывал их в общественном месте, рассчитывая, что их съедят другие люди. Я не ел леденцы – считал, что это вредно.
В те три дня, проведенные в тюрьме, когда мне оставалось лишь барахтаться в трясине собственной глупости, на меня обрушился весь ужас реального положения дел. В старшей школе я был круглым отличником, президентом математического клуба и капитаном команды по академическому десятиборью. Мое студенческое будущее – я готовился стать специалистом по компьютерным технологиям – представлялось удивительно светлым, но я своими руками разбил его на мелкие кусочки. Теперь мне предстояло провести ближайшую пару лет за решеткой.

Это был далеко не лучший момент моей жизни, так почему же я начал свою книгу именно с него?
Многие книги по саморазвитию написаны людьми, которые воплощают собой идеал — поистине идеальные примеры самоорганизации, успеха, внутренней гармонии, богатства и т. д. Для меня все это — форма защиты, фальшивая стена, ложный стандарт, к которому не способен приблизиться ни один нормальный человек.
По-моему, ничто так не вдохновляет, как рассказ о своих неудачах. Мне нравится показывать людям, что мы можем упасть снова и снова, но подняться на ноги и продолжить свой путь. Я верю в то, что способность принять поражение куда важнее, чем способность визуализировать успех. Вы можете рисовать его в воображении сколько душе угодно, но если вы боитесь потерпеть неудачу, то вашим фантазиям не суждено будет сбыться.

Не бойтесь упасть

Когда мы привыкаем прятать наши прошлые неудачи, то заочно готовим себя к долгосрочной стагнации. Именно в этот момент нужно сказать себе: «Если я сейчас провалюсь, ничего страшного. Я человек. Я не обязан быть идеальным. Я могу упасть, но затем поднимусь и продолжу идти».
В моей жизни было несколько громких провалов, включая отчисление из школы, несколько заключений под стражу и, наконец, банкротство. И я все еще здесь. Я не поставил крест на своей жизни.
Если вы не способны рассказать о своем позоре другим, значит вы считаете, что неудачи — это плохо, это то, чего вы должны стремиться избежать любой ценой. А что вы скажете насчет ваших будущих провалов? Их вам тоже придется прятать? Означает ли это, что вы даже не предпримете никаких мер, зная заранее, что не сможете утаить свой позор?
Раз вы планируете потерпеть неудачу, то почему бы не провалиться с треском при всех? Превратите ваш провал в настоящее шоу. Пусть другие учатся на ваших ошибках. Пусть они увидят, что вы обычный человек, в конце-то концов. И, может, в результате кто-то из них даже станет вашим другом или союзником.
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Не стоит избегать неудач. Это естественная часть нашей жизни. Противостоять неудачам значит противостоять самой жизни. Неудачи – наш самый лучший учитель. Он объясняет доходчивее, чем успех.

Я научился успешно управлять бизнесом, пережив не один провальный момент в течение нескольких лет своей жизни. И вынес следующий урок: забудьте о попытках заработать деньги, сосредоточьте свое внимание на том, чтобы приносить пользу людям. И деньги не замедлят появиться. Деньги — это всего лишь средство обмена ценностями, поэтому, если я могу создать и поделиться чем-то ценным в неограниченном количестве, я могу также получать удовольствие от бесчисленных взаимообменов одного на другое.
Я развил в себе навыки общения, совершенствуя их годами. И теперь могу поделиться этим уроком с вами: перестаньте искать новых друзей, а примите как факт — каждый, кто встречается в жизни, заочно ваш лучший друг. Именно такое отношение к себе хочет иметь каждый. Не пытайтесь расколоть лед; представьте, что его просто не существует.

Что вы прячете?

Не важно, что вы скрываете. Всегда существует вероятность, что кто-то уже открыл миру тайну пострашнее. Если наемный убийца может во всеуслышание заявить, что совершил не один десяток убийств, то вы просто обязаны открыто рассказать о своей жестокости в отношениях или пристрастии к просмотру порно-видео в интернете. Другие уже давно поделились такими же проблемами с общественностью, чем смогли помочь людям, оказавшимся в подобных ситуациях. Так почему же вы молчите?
Вам нужно разрешение для этого? Хорошо, настоящим я позволяю вам быть человеком. Теперь вы вправе быть полным неудачником. Вы вправе хранить в своей голове политически некорректные мысли. Вы вправе бороться с наихудшими социально неприемлемыми пристрастиями. И, наконец, вы вправе признаться в этом открыто.
Осудят ли вас, если вы предадите все огласке? Конечно, да. Меня подвергли небольшой критике за некоторые мои мысли. Есть люди, которые, очевидно, считают мои ошибки поводом для порицания. Например, поскольку я был замечен в воровстве в подростковые годы, то значит и сегодня я ничуть не изменился и продолжаю все так же тайно обворовывать людей, заниматься шарлатанством и т. д. Но именно потому, что я принял себя таким, какой я есть (включая и мое прошлое), они не смогут задеть меня за живое. Мне кажется, критика в небольших дозах — это нормально, ведь выгода, которую вы получаете, делясь своими историями, значительно превышает ущерб, особенно если речь идет о новых друзьях, приобретенных в итоге.
Также если кто-то откажется от меня такого, какой я есть, или не захочет принять мое прошлое, я просто скажу ему: «Давай поставим точку, чтобы каждый мог двигаться вперед». Лучше освободить свою жизнь от отношений, в которых вы не чувствуете поддержку, и сфокусировать внимание на построении тех, что принесут радость.
Если вы переживаете, что потеряете друзей или знакомых, раскрывшись перед ними, позвольте предположить — вы пытаетесь сохранить отношения, которые просто того не стоят. Любые отношения, где вы вынуждены лгать самому себе, по определению, неправильны. Вам станет намного лучше, когда вы отпустите другого человека из своей жизни.
Я не беспокоюсь, что если кто-то будет копаться в моем прошлом, то найдет какую-нибудь унизительную историю, которая уничтожит мою репутацию, тщательно создаваемую годами. Я счастлив уже от того, что не должен волноваться по этому поводу. Я просто могу быть на людях таким же, какой я есть в обычной жизни. Мне нет нужды защищаться от общественности. Только представьте, как это выматывает — жить согласно ложному представлению о вас. Неудивительно, что многие знаменитости начинают употреблять наркотики.

Выходи, выходи, где бы ты ни прятался

Нет никакой необходимости выкладывать всю правду о себе сразу. Действуйте постепенно. Не старайтесь стать абсолютно откровенным за одну ночь — попытайтесь за это время хотя бы приблизиться к этому. Расскажите историю, которая вас слегка смущает, но не заставляет сгорать от стыда. И послушайте, что вам скажут в ответ. Чувствуете ли вы теперь облегчение? Ощущаете ли вы себя ближе к другим? Понимаете ли вы, что стали более открытым и свободным? А менее напряженным?
Каждый раз перед тем, как рассказать унизительную историю из своей жизни, которую вы и подумать не могли открыть миру, скажите себе: «Я знаю, это мешает любить, но сейчас я не достаточно силен, чтобы преодолеть себя. Тем не менее, я хочу стать человеком, способным в итоге рассказать о своем позоре, превратив печаль в радость».
Мира вам.

Сила момента «сейчас»
(перевод Е. Платоновой)

Данная статья посвящена ключевым изменениям, произошедшим в моем сознании несколько лет назад. Изменениям, которые помогли мне получать еще больше удовольствия от жизни. Если и вы хотите привнести в свою жизнь радость прямо сейчас, не дожидаясь завтра, когда «все наладится», то эта история будет для вас очень полезной.
Много лет назад, когда я занимался разработкой компьютерных игр, моей основной целью было богатство. Я считал эту цель положительной и полагал, что ее достижение даст мне больше свободы. Как бы то ни было, я заметил, что даже несмотря на наличие собственного бизнеса, я не чувствовал себя достаточно свободным на тот момент. Мне приходилось общаться с издателями, продавцами и другими партнерами. Я был вынужден подстраиваться под сроки, установленные другими. И выполнять множество задач, которые были мне не по душе. Когда я представлял свое будущее, то видел и богатство, и свободу — но для достижения всего этого мне приходилось мириться с их полным отсутствием в моем настоящем.
Вначале план обретения богатства в неясном будущем казался мне очень разумным и продуманным. Разве я, молодой, не должен принести в жертву сегодня, чтобы войти в светлое будущее завтра? Разве не здорово стать миллионером в свои 20 лет?
Но что-то в этом плане было определенно не так. Моей голове он нравился, но интуиция постоянно с ним воевала. Самая кровопролитная битва между головой и сердцем случалась тогда, когда я думал о необходимости жертвовать своей свободой сегодня, чтобы завтра получить предположительно бо́льшую свободу. Я думал, это был всего лишь вопрос дисциплины и самопожертвования и что в конце концов все мои усилия будут вознаграждены. Но спустя годы тяжелой работы и после нескольких серьезных преград, вставших на моем пути, я понял, что не стал ближе к своей цели ни на миллиметр. Мне всегда казалось, что она была в паре лет от меня.
Однажды, блуждая по просторам книжного магазина, я наткнулся на книгу, которая буквально спрыгнула с полки прямо мне в руки. Это была «Сила момента сейчас» Экхарта Толле. Моя интуиция закричала во весь голос: «Купи ее!», и я не стал ей перечить.
«Сила момента сейчас» относится к тем книгам, которые будоражат ваше сознание даже спустя недели после их прочтения. Эта книга изменила меня навсегда.
Основной принцип книги довольно прост: все существует только в пределах настоящего, за ним — пустота. И этот способ мышления сильно отличался от того, к которому привык я. Я представлял свою жизнь прямой линией, идущей от момента рождения к моменту смерти. Настоящее было всего лишь точкой, медленно ползущей по этой линии вперед, прошлое — частью линии, оставшейся за точкой, а будущее — отрезком перед ней. Прочитав «Силу момента сейчас», я перестал думать о жизни подобным образом. Я наконец понял, что моя старая модель мышления была невероятно деструктивной.
«Сила момента сейчас» научила меня тому, что не существует никакой линии. Есть только точка. Прошлое и будущее — это иллюзии. Они существуют лишь в той мере, в которой мы фокусируем свое внимание на них именно сейчас. Мы создаем прошлое и будущее, представляя их в настоящем. На самом деле мы даже не существуем за пределами Настоящего момента.
Возможно, вся разница лишь в семантике, которая, может быть, и ошибочна, но она открыла передо мной радикально новый способ мышления. И я жаждал его испробовать. Я крепко ухватился за идею о том, что ничего не существует за пределами настоящего момента, и перевернул свою жизненную стратегию с ног на голову. Я понял, если мне хочется чего-то в своей жизни, я должен создать это прямо сейчас. Оно должно существовать в каком-либо виде в эту минуту, либо его не будет вовсе. Поэтому идея о том, что для получения свободы и богатства в будущем необходимо стеснять себя в настоящем, была ни чем иным, как бесполезной затеей. Ведь это будущее никогда не наступит, пока я живу в нужде здесь и сейчас.
Будущее — это, бесспорно, удобная ментальная конструкция, но я понял, что чересчур усердное планирование лишь мешало мне наслаждаться моим настоящим. Какой смысл работать над построением будущего, полного счастья и свободы, если от этого страдает моя настоящая жизнь? Если я хочу стать свободным и богатым завтра, то должен заложить для этого фундамент прямо здесь и сейчас. Единственной силой, которой я обладаю, — это мое настоящее. И я принял для себя такую установку:
Если это не существует в каком-либо виде прямо сейчас, оно не появится никогда.

Изменения в моем сознании повлекли значительные изменения и в моих приоритетах. Я направил энергию на то, чтобы повысить качество своей жизни в данный момент, и отказался от мыслей, как сделать туманное завтра лучше. Я начал задавать себе вопросы вроде: «Как я могу стать счастливее прямо сейчас?»
Моя реальность не меняется в мгновение ока, но она радикально изменилась за несколько лет. Для этого я перестал заниматься разработкой компьютерных игр и переключил свое внимание на личностное развитие в режиме нон-стоп. Почему так? В основном потому, что я получал больше удовольствия от работы над собой, чем над играми. Я избавился от офиса и начал трудиться дома. Я перестал заниматься проектами с ограниченными сроками выполнения, а начал вести блог и писать статьи, которые мог завершить, не вставая со стула. Я стал больше отдыхать. Я стал больше заниматься тем, что мне нравится, например физическими упражнениями, чтением, медитацией, общением с женой. Я перестал экономить и начал свободнее тратить деньги, если позволяли обстоятельства.
Вначале я беспокоился, что, фокусируя излишнее внимание на настоящем, я перестану быть дальновидным и стану «близоруким» в отношении своего будущего. Но практика показала обратное. Я все еще могу строить планы на будущее и работать над достижением долгосрочных целей. В прошлом я бы ставил перед собой задачи, считая, что их достижение сделает меня более счастливым завтра. Но сейчас все наоборот. Сейчас я ставлю цели, чтобы увеличить счастье, которое испытываю уже сегодня.
Рассмотрим цель по увеличению веб-трафика на сайте. С помощью своего бизнеса по созданию компьютерных игр я хотел увеличить веб-трафик, полагая, что это принесет мне следующее: больше подписок, больше продаж, больше денег, больше успеха и т. д. Занимаясь личностным развитием, я также хотел увеличить веб-трафик. Но сегодня он вырос лишь потому, что я настолько увлечен своим делом. Он увеличился потому, что хочу поделиться этой информацией с как можно большим количеством людей. Опять же, все изменилось с точностью до наоборот. Я не жду, что мой бизнес сделает меня счастливее. Я использую его, чтобы выразить свое счастье и поделиться им с другими.
Ирония в том, что мое будущее выглядит сейчас намного лучше, несмотря на то, что я сфокусировал свое внимание на настоящем. Делая реальность как можно более привлекательной, я поднимаю свою мотивацию до небывалых высот. Ведь я работаю из чувства радости, а не потому что меня вынуждают обязательства. Я пишу, потому что мне нравится, а не потому что я должен заработать этим на хлеб. Если мне не хочется сегодня писать, я не буду. Как только я захочу отдохнуть пару дней, я это сделаю.
Сегодня я живу так, как хотел раньше — в те времена, когда думал, что деньги сыграют в этом главную роль. Я представлял, что́ стану делать, если у меня будет достаточно денег для моих самых безумных затей. Я видел себя тратящим уйму времени на личностное развитие, проводящим интересные эксперименты самого широкого профиля и затем делящегося своими знаниями с другими. Мне казалось тогда: «Это будет по-настоящему невероятная жизнь». Но вместо того, чтобы сперва стать богатым, я решил найти способ, как разбогатеть прямо сейчас, даже если мне придется заниматься этим бесплатно и в свое свободное время. Я осознал, что фраза «Я сделаю это, когда стану богатым» была лишь отговоркой. Вы когда-нибудь ловили себя на мысли «Однажды, когда я разбогатею, я сделаю…»? Глубоко внутри себя вы знаете, что недостаток денег не виноват в том, что вы стоите на месте, виноват страх. Так почему бы не найти способ, как реализовать задуманное прямо сейчас, даже если не в полном объеме?
Такой способ мышления принес поразительные результаты. Даже несмотря на то, что у меня нет миллионов долларов в банке, я чувствую себя так, будто уже не имею финансовых проблем. И даже если бы я выиграл 100 миллионов долларов в лотерее, я бы продолжил заниматься тем, что делаю сейчас. Эти деньги просто бы расширили мои возможности, но они бы не изменили сути того, чем я занят. Что бы вы сделали, если бы ваша жизнь была уже устроена? Поразмышляйте и найдите способ, как заняться этим уже сегодня.
Сегодня я счастлив до безумия. Ведь пять лет назад я и представить не мог, что буду чувствовать себя счастливым каждый божий день. Конечно, это не было депрессией — я был, по меньшей мере, удовлетворен своей жизнью. Но сегодня мое обычное эмоциональное состояние позитивное, а никак не нейтральное. Я перестал искать счастье в будущем, теперь я ищу способы его достижения в настоящем.
Я заметил, что чем счастливее я себя ощущаю, тем меньше зацикливаюсь на своих результатах. Вместо того чтобы стараться заработать больше денег и получить материальные блага, я сосредоточился на самовыражении. Я просто сгораю от желания творить. Вместо тяги поесть я испытываю тягу приготовить. Конечно, переключив свое внимание с денег на самовыражение, я перестал делать вещи, которые позволяли мне легко заполучить желаемое. На самом деле я просто делаю то, что мне нравится больше всего.
Довольны ли вы своей жизнью в данный момент? Вы настроены чрезмерно позитивно и переполнены жгучим желанием заниматься своим делом?
Или же вы погрязли в той же ситуации, что и я несколько лет назад, принося свое настоящее счастье в жертву надежде на светлое будущее? И как вам эта стратегия? Становитесь ли вы заметно счастливее с каждым годом, чувствуете ли вы себя удовлетворенным? Или же вы просто крутитесь как белка в колесе, пытаясь убедить себя, что лучшие дни еще впереди?
Никакого «когда-нибудь» не существует. Есть только сейчас. Если жизненный путь, который вы выбрали, не делает вас счастливее, сойдите с него и вступите на новый. Окружающие, скорее всего, осудят ваше решение — ведь они похожи на ту самую несчастную белку в колесе, и никому не нравится, когда ему напоминают, что с этого колеса можно соскочить в любой момент. Но вот что я вам скажу: через несколько лет эти самые люди попросят вас о помощи, чтобы сделать такой же выбор, как и вы, особенно когда они увидят, что вы ужасно счастливы.

Как помочь пессимистам
(перевод А. Жежеры)


Многие спрашивают у меня: «Как можно помочь человеку, застрявшему на негативных мыслях или попавшему в депрессию?» Вот несколько советов, как это сделать.

Что бы ни происходило, оставайтесь оптимистами

Однажды я зашел в гости к старому знакомому, но, едва увидев его, я тут же ощутил темную волну, катящуюся на меня. Я мгновенно пожалел о том, что зашел. Я много раз пытался сменить тему разговора, но он постоянно заводил свою прежнюю песню: о том, что ему не нравится в своей жизни, в других людях и вообще в мире.
Так прошло полчаса. Я больше не мог выдержать его нытья и ушел. Этот человек был сильным энергетическим вампиром, пытавшимся склонить меня к тому, чтобы я согласился со всеми его воображаемыми бедами и оправдал его положение жертвы. Когда я отказался присоединиться к нему в его «самодельной» тюрьме, его недовольство стало очевидным, — но он попытался убедить меня еще раз, причем даже более энергично. Он сам уходил от жизни, которую наметил для себя. Он был жертвой, потому что считал себя жертвой.
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Один из главных принципов, за которые нужно держаться при попытке помочь кому-либо, застрявшему на негативных мыслях, – не попасть в негатив самому.

Пессимисты — это энергетические вампиры. У них есть практически безграничная способность зацикливаться на том, чего они не хотят, скулить, ныть и жаловаться на свою жизнь, в то же время всячески отрицая свою причастность ко всему происходящему. Их страх блокирует естественный поток энергии изнутри, поэтому они должны вместо этого получать энергию от других людей. Проведя несколько часов в их обществе, вы обычно чувствуете опустошение, усталость, беспокойство или стресс.
Оптимисты же преодолели свои страхи, поэтому их энергия изливается наружу. Следовательно, они не забирают, а отдают энергию. После времени, проведенного в компании оптимистов, вы почувствуете прилив энергии, подъем и вдохновение. Хотя должен отметить, что большинство людей находятся где-то посередине, и обмена энергией почти не происходит.
Неважно, на какие именно обстоятельства ссылаются пессимисты, объясняя свою точку зрения. В конце концов, у человека есть свобода воли и свобода выбора. Неважно, насколько несознателен был человек, принимая решение погрузиться в негатив, — ведь он и сейчас все еще обладает силой выбрать другой путь. Поэтому если вы решили помочь пессимисту, то ваша главная роль заключается в том, чтобы помочь сделать такому человеку более сознательный выбор, который, скорее всего, даст ему гораздо больше возможностей.

Как вы можете помочь пессимисту?

Когда я был бойскаутом, то очень хотел получить значок спасателя. Еще тогда я узнал, что если вы хотите спасти тонущего, то прыгать за ним в воду — самое последнее, что должно прийти вам в голову. Вместо этого вы должны последовательно продумать следующие шаги: дотянуться, бросить, грести, нырять. Сперва схватите палку или шест и попробуйте дотянуться до человека. Если человек слишком далеко, чтобы дотянуться, или не может схватить шест, тогда попытайтесь бросить ему спасательный жилет. Если и это не сработало, то прыгайте в лодку, гребите к нему и протяните ему весло, за которое он сможет ухватиться. И только в качестве последнего средства вы можете нырнуть и поплыть к нему сами, чтобы спасти его (если вы знаете, как это делать).
Давайте посмотрим, как такой подход можно применить к человеку, застрявшему в негативном образе мыслей.

Дотянуться

Отрицательные люди представляют опасность не только для себя, но и для окружающих. Следовательно, пытаясь помочь им, важно сохранить свое душевное равновесие. Вы не поможете тонущему, если прыгнете в воду, будете молотить руками и кричать вместе с ним. Тем не менее, в попытках помочь своим друзьям выбраться из депрессии некоторые люди используют эту крайне неэффективную стратегию. Если вы подключитесь к нытью пессимиста, то только усилите его отрицательность и вдобавок начнете хуже думать о собственной жизни. И несмотря на то что тонущему приятнее будет тонуть не одному и даже может временно стать лучше, это не выход. Пессимисты могут бесконечно приглашать вас на «жалобные вечеринки». Если вы получили такое приглашение, не отвечайте.
Если человек не зашел слишком далеко, вы можете дотянуться до него и попытаться вернуть его в положительное состояние. Этот метод лучше всего применим к людям, которые находятся примерно на одном уровне с вами, — особенно к тем, кто обычно настроен положительно или нейтрально, но под действием страха или тревоги временно чувствует себя потерянным. Дотянитесь до него с помощью доброго жеста. Сделайте все, что сможете, чтобы развеселить его и вернуть на сторону оптимизма. Пригласите его на веселое мероприятие. Возьмите с собой на ужин и повспоминайте вместе о каких-нибудь хороших вещах. Если он попытается подключить вас к своим отрицательным мыслям, не делайте этого. Сохраняйте дискуссию положительной и постепенно вытаскивайте его на берег.
Иногда, когда моя жена уже с трудом сдерживается (что может происходить в определенные дни месяца), я отрываю ее от ее занятия и делаю ей пятиминутный массаж стоп. Этого обычно оказывается достаточно для того, чтобы она остыла, — массаж сдвигает фокус ее внимания. Имея выбор — сосредоточиться на своих проблемах или на своих ногах, — она выбирает ноги, чтобы получить максимум удовольствия от массажа. К концу массажа она может быть не полностью счастлива, но, по крайней мере, более довольной.
Дотянуться до кого-либо в состоянии депрессии — это эффективный способ борьбы с мягким или временным негативом. Иногда доброе слово и немного дружеского внимания — это все, что нужно для того, чтобы привести ситуации в норму. Но когда это решение неэффективно или не подходит, то мы переходим к следующему…

Бросить

Если человек находится достаточно далеко в этом море негатива, то вы не всегда можете дотянуться до него. Особенно если он отказывается от ваших попыток помочь ему. Может быть, он отрицает существование проблемы, хотя она очевидна для всех окружающих. В такой ситуации вы можете попробовать непрямой подход — бросить ему спасательный жилет.
Попросите общего друга или члена семьи вмешаться в ситуацию. Отправьте пессимисту книгу или компакт-диск, который, по вашему мнению, сможет ему помочь. Напишите ему открытку или письмо, напоминающее, что вы заботитесь о нем (даже если живете вместе с ним — такой способ часто работает там, где словесные дискуссии легко терпят крах). Проявите сообразительность или вовремя пошутите, чтобы сломать его негативный шаблон и вернуть к активной жизни. Например, запишите аудиосообщение и незаметно скопируйте это сообщение на его mp3-плеер.
Если первый бросок не сработал, продолжайте кидать жилет до тех пор, пока человек не ухватится за него. Но если попытки начинают утомлять вас, сделайте последний бросок и скажите: «Ну все! Или ты хватаешь спасжилет сейчас, или ухожу!» Иногда ультиматум — единственный способ привлечь внимание человека. Но не используйте его, пока не сделаете все остальные попытки.
Много лет назад подруга моей жены попала в разрушительную ситуацию. Она скатывалась все ниже и ниже на дно, часто причиняя страдания себе и другим. После многочисленных попыток помочь ей моя жена решила написать ей длинное письмо. В этом письме она выразила свои чувства о пагубном поведении этой женщины, посоветовала наилучший выход, какой только могла придумать, и сказала, что если она не примет другой образ жизни, их дружбе придет конец. Моя жена понимала, что ей, скорее всего, придется перестать общаться с подругой — но она попыталась бросить последний спасательный круг в виде этого письма.
В течение многих лет мы ничего не слышали об этой женщине, а затем вдруг совершенно неожиданно она опять связалась с моей женой. Женщина поведала о том, какой мощный импульс к преобразованию дало ей письмо моей жены. Оно заставило ее по-другому взглянуть на себя и стало толчком, повернувшим ее жизнь на 180 градусов. Несмотря на то что ее первоначальная реакция на письмо была далеко не положительной, по прошествии времени она стала благодарна за него.
Но иногда самые лучшие ваши броски по-прежнему недостаточно удачны, и в этом случае вы можете решить… грести!

Грести

Если люди не хватают брошенный вами жилет и если вы еще не готовы сдаться в попытке спасти их, то можно прыгнуть в лодку и подгрести к ним. Это называется интервенцией. Вы собираете группу оптимистов, которые будут «усиливать» друг друга и удерживать общую энергию группы на высоком уровне. Затем вы все вместе идете с визитом к пессимисту и совместными усилиями пытаетесь вытащить его из воды. Откройте ему глаза на то, что он на самом деле делает, и предложите всю совместную помощь, ресурсы и поддержку, которую вы только можете собрать.
Аналогично тому, как шлюпка сохраняет вас в безопасности, команда оптимистов не даст отрицательному человеку высосать вашу энергию. Это особенно важно, если пессимист окружен другими пессимистами, и вам нужен мощный клин, чтобы разъединить их. Если вы пойдете одни, у вас может оказаться недостаточно сил для противостояния пессимистам — это частая проблема, особенно когда в дело вовлечены наркотики или алкоголь.
Один мой знакомый давно принимал кокаин. Сперва время от времени, но вскоре привычка взяла над ним верх. Вскоре он залез в долги, чтобы поддерживать свою зависимость. Истощив свои денежные средства, он тайно воспользовался кредитом своей жены и без ее ведома лишил ее кредитоспособности. Его поведение стало маниакальным, карьера покатилась вниз, и очень скоро все его обманы вылезли на поверхность. В конце концов, этот человек решил пойти на реабилитацию — и пока он там был, жена бросила его и продала бо́льшую часть их имущества. Он упал на самое дно. Но потом показалась спасательная шлюпка в виде Общества Анонимных Алкоголиков. Он начал ежедневно посещать собрания и нашел спонсора. Анонимные Алкоголики реально помогли ему повернуть жизнь вспять. Он завязал с наркотиками и алкоголем, нашел новую работу, освободился от долгов и сейчас помолвлен. Ему понадобились годы для полного восстановления, и я знаю, что это было для него очень нелегко, но он сделал это.
Нам повезло, что мы живем в мире, полном спасательных шлюпок. Неважно, насколько темно вокруг — надежда остается всегда. Множество людей на этой планете работают, чтобы помочь наиболее нуждающимся в помощи. Но для некоторых людей недостаточно даже шлюпок, и тогда вы можете решить, что пора… нырять!

Нырять

В качестве последнего средства вы можете попытаться поработать с человеком тет-а-тет, чтобы помочь ему выбраться из негатива. Чтобы этот метод подействовал, вы должны очень хорошо сознавать свое состояние и, даже будучи окруженными негативом, быть способным поддерживать положительную энергию. Мало кому удается проделать это с успехом.
Как и при спасении утопающего, в таком методе есть немалый риск. Если вы попытаетесь спасать кого-то, не обладая достаточным уровнем сознательности, то, скорее всего, вас тоже утянет в негатив. Так зачастую и начинаются разрушительные отношения. Вы слышите чью-то печальную историю, вам становится жаль этого человека — и это уже меняет вашу энергию с положительной на отрицательную и дает ему контроль над вами. Помните, что вы не сможете никого спасти, если сами утонете в процессе спасения. Если вы хотите помочь кому-то, тонущему в негативе, ваша главная задача — ни на минуту не забывать о собственной безопасности. Это требует тонкого сочетания искренней заботы и отстраненной сознательности.
Помните, что даже у Иисуса были апостолы, которые помогали ему. Мне кажется, что если вы окружите себя 12 друзьями, которые будут считать вас величайшим человеком со времен Иисуса, то сможете успешно справиться с самыми трудными задачами и при этом не упасть в яму отчаяния.
Если вы способны помочь глубоко упавшим в негатив людям беседой тет-а-тет, то уже заслужили значок Спасателя Сознания. Это ваш случай? Тогда мне нечего вам посоветовать. Могу только сказать, что я уважаю и восхищаюсь работой, которую вы делаете, и надеюсь, что ваша жизнь станет еще более радостной и полезной.

Молиться

Если все способы потерпели неудачу и вы больше не можете помочь тонущему «человеческими» средствами, у вас всегда остается последний вариант — попросить о божественной помощи. Вы можете сделать это путем молитвы или же концентрируя свои мысли на призвании помощи этому человеку. Способ зависит от того, что больше соответствует вашим убеждениям и верованиям. Важно лишь то, что вы фокусируете свои мысли на передаче помощи.
Поскольку у всех людей есть свобода воли, то вы не всегда сможете помочь человеку, который отказывается принять вашу помощь. Важно не сосредотачиваться на каком-либо конкретном исходе и рассматривать все открытые возможности, даже если этот человек очень близок вам. Если вы будете слишком придерживаться достижения конкретного результата, то снизите свою сознательность, истощите свою энергию и уменьшите способность помочь.
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Помните: невозможно помочь жертве, становясь жертвой самому. Иногда лучшее, что вы можете сделать, – это с любовью отпустить человека и поверить, что у него все будет хорошо. Обратите свое внимание на помощь тем, кому вы в состоянии помочь.

Как следствие работы, которую проводим мы с женой, — иногда приходят просьбы о помощи от людей, находящихся в очень глубокой депрессии и иногда думающих о самоубийстве… А также от их друзей и родственников. Мы не можем помочь всем этим людям непосредственно — это потребовало бы больше энергии, чем мы можем дать. Но посредством наших статей и аудиозаписей, а также наших молитв и стремлений мы делаем все, что в наших силах, чтобы такие люди помнили: мы все соединены единой нитью, мы все в безопасности, и у нас всегда есть свобода выбрать любовь вместо страха, независимо от обстоятельств.

Как сделать все неправильно
(перевод Е. Платоновой)

Когда я пишу для людей, заинтересованных в улучшении собственной жизни, я осознаю, что большинство из них привыкли идти другой дорогой. Они намеренно отказываются делать шаги, которые привели бы их к положительным изменениям. Таким людям нравится, когда все не ладится, причем как можно дольше.
Иногда они совершают ошибку и случайно поступают именно так, как нужно. Но обычно им без труда удается потерпеть крах в самые короткие сроки, и больше всего они любят ограждать себя от положительных эмоций.
Если вы относите себя к этой непризнанной и недооцененной группе людей, то вот вам несколько советов, как лучше всего отвадить от себя успех и обеспечить себе полный провал до конца своих дней.
Неправильный путь
Обратите внимание на пути, которые выбрали счастливые и успешные люди, и тщательно избегайте их. Идите по проторенной дороге, поскольку именно она приведет вас к посредственным результатам, а эти результаты, в свою очередь, защитят от нежелательного чувства удовлетворенности. Самая лучшая дорога — та, идя по которой, вы ходите по кругу, пока у вас не иссякнут силы и вы не захотите сойти с нее. Ровные дороги или тропинки, ведущие вниз, — это, несомненно, хороший выбор, ведь они удовлетворяют массовым требованиям. Избегайте дорог, идущих через холмы или ведущих в горы — вид сверху может вас напугать. Направляйтесь в ту местность, которая вам не нравится, потому что ненавидеть свою жизнь легче, когда вы ненавидите ее окрестности. Если вам удастся еще и потеряться там — будет просто замечательно.
Неправильные тенденции
Составьте список привычек, которые делают вас успешным, и разорвите его на куски. Замените эти привычки на те, которые гарантируют нулевой результат. А лучше даже на те, которые заставляют вас делать шаг назад. Чаще смотрите телевизор. Ешьте только фаст-фуд. Избегайте физических нагрузок. Сделайте общение в Facebook своим основным занятием в течение дня.
Неправильное место
Очень важно жить в месте, которое излучает негативные вибрации. Поищите местечки, привлекающие людей со средним достатком или бедняков, и выберите настолько мерзкое окружение, что даже Шекспир не смог бы устоять и написал бы о них в своих произведениях. Живите с людьми, вдохновляющими вас на выбор дорог, которые вам точно не по душе; для этого как можно дольше живите с родителями.
Неправильное время
Сидите сложа руки, если можете оправдать свое бездействие. Оставайтесь в тени как можно дольше и не выходите на свет, пока это возможно. Плюньте на пунктуальность. В конце концов, возможности сами обойдут вас стороной. Если вы опоздаете, ничего страшного, никто ведь не ждет от вас большего. Начнете действовать слишком рано — рискуете нарваться на успех.
Неправильная причина
Общеизвестный факт: люди любят совать нос не в свои дела, и рано или поздно они захотят засунуть его в вашу жизнь. Почему-то считается, что каждый должен стремиться улучшить свою жизнь, поэтому вам придется защищаться от допросов на эту тему и давать ложные ответы. Когда люди, в конечном счете, заметят, что вы топчетесь на месте, не продвигаясь вперед, свалите всю вину на внешние факторы, такие как экономика, несправедливый босс, безрассудный супруг и т. д. Если вы скажете людям правду, они попытаются подтолкнуть вас к изменениям, а вам это точно не нужно.
Неправильный распорядок дня
Просыпайтесь поздно, если вы «жаворонок», или, наоборот, выдергивайте себя из кровати чуть свет, если вы «сова». В течение дня делайте все то, что помешает вам чувствовать себя счастливым и продуктивным. Для большинства людей это нелюбимая работа и ненавистные должностные обязанности. Таким образом, можно быть уверенным, что даже если им удастся насладиться отличным утром и/или вечером, часы, проведенные на работе, испортят весь день, оставив после себя неприятный осадок.
Неправильная неделя
Поставьте несколько «неправильных дней» в ряд, и вот вам посредственная неделя, а возможно, даже откровенно плохая, если постараться. Важно не делать ничего, чтобы восстановило ваши силы в течение недели, — убивайте время ленью, бездеятельностью и бестолковыми занятиями. Вы же хотите встать утром в понедельник, ощущая себя без сил уже «на старте». Если вы сможете поддерживать стресс, депрессию или скуку на протяжении всей недели, вам цены нет. Попав однажды в это русло, сделайте так, чтобы оно не пересохло.
Неправильный метод
Учитесь на неудачах других и копируйте их поведение. Используйте методы, которые доказали свою неэффективность вчера: значит, и сегодня они готовы привести вас к подобным никчемным результатам. Оглянитесь назад и посмотрите на свое прошлое. Вспомните, какие методы никогда не срабатывали, и продолжайте использовать их в настоящем. Раз они не помогли тогда — не помогут и сейчас.
Неправильная техника
Не будьте слишком креативным и не пытайтесь внедрить что-то новое в жизнь. Если можете, копируйте приемы других. Слиться с толпой гораздо безопаснее, чем стоять особняком. Намного проще предотвратить успех, если вы отдаете предпочтение популярным приемам серой массы — не делать ничего необычного. Ведь оригинальность — сестра успеха.
Неправильное сочетание
Убедитесь в том, что основные ингредиенты, из которых состоит ваше блюдо под названием «жизнь», не сочетаются друг с другом. Устройтесь на работу с небольшой зарплатой, причем настолько небольшой, что вы не сможете даже сводить концы с концами. Заведите отношения с человеком, который не ладит с вашими друзьями. Заполните кухню продуктами, заставляющими вас чувствовать себя нездоровым. Забудьте о равновесии в своей жизни.
Неправильные гены
Станьте слабаком, обвинив ДНК во всех своих бедах. Пусть ваши гены ограничивают вас повсюду. Закройте глаза на правду — именно ваши мысли во многом определяют то, как ваши гены проявят себя.
Неправильные цели
Сложно вовсе не ставить перед собой цели, потому что какая-то часть вашего мозга захочет заполнить образовавшуюся пустоту. Поэтому заполните ее псевдоцелями, которые привлекут к себе внимание соответствующей части мозга и эффективно заблокируют настоящие цели от их случайного попадания в вашу голову. Этот метод уже доказал свою надежность, поэтому поставьте себе такие цели: зарабатывать больше денег, завести отношения, найти новую работу и т. д. Отсутствие конкретики — плодородная почва для развития прокрастинации.
Неправильные средства
Если вы когда-нибудь все-таки соберетесь добиться своей цели, идите к ней окольными путями. Вместо того чтобы заняться настоящим бизнесом, приносящим доход, изобразите кипучую деятельность, лишенную всякого смысла — например, носитесь с дизайном логотипа или визитной карточки как курица с яйцом. Переключайтесь с одного проекта на другой для того, чтобы ни один из них не продвинулся вперед. Создайте иллюзию прогресса, не делая ничего, чем можно было бы в итоге похвастаться.
Неправильный план
Придумайте провальный план по достижению своих целей — план, в котором любой достаточно разумный человек нашел бы миллионы нестыковок. И убедитесь в том, что как минимум один из пунктов этого плана невыполним.
Неправильные навыки
Избегайте слыть мастером своего дела. Ведь навык — средство достижения успеха, поэтому будьте как можно более неумелым. Держитесь подальше от книг, аудиопрограмм, семинаров и образованных людей. Ваше образование закончилось много лет назад; даже не пытайтесь заняться им вновь. Пусть ваши неумелые руки продолжают опускаться с каждым годом все ниже и ниже.
Неправильный угол зрения
Смотрите на мир с ракурса, который сделает вас слабее. Откажитесь от точки зрения, с которой ваши проблемы выглядят легко решаемыми. Если вы раздуете из мухи слона, вам легче будет топтаться на месте. Если покажется, что проблему легко решить, вы, возможно, поддадитесь соблазну сделать это на самом деле, что только ускорит вас на пути к достижению успеха — а это плохая идея!
Неправильные намерения
Ставьте цели, достижения которых ждут от вас другие люди, даже если вы не рветесь их добиться. Конечно, окружающие правы, а вы — нет, так что примите их план действий и сделайте вид, что он вам нравится.
Неправильные вопросы
Задавайте вопросы, на которые, скорее всего, невозможно получить полезные ответы, например: «Почему у меня никогда не получается добиться успеха? Почему люди всегда так злы со мной? Почему я такой трус?»
Неправильные ответы
А теперь задайте себе эти бестолковые вопросы и попробуйте в любом случае на них ответить. Будьте как можно более самокритичны и неуверенны в себе: «Я никогда не смогу добиться успеха, потому что я тупица. Люди злы по отношению ко мне, потому что я неудачник. Я трус, потому что не могу общаться с людьми, поэтому я точно знаю, что почувствую себя не в своей тарелке, как только открою рот».
Неправильная дудка
Танцуйте только под чужую дудку, забудьте о своей. Самый лучший совет, который вы можете получить, дадут вам люди, будто бы беспокоящиеся о вас, но при этом абсолютно несведущие в том, что они говорят. Ищите совет о здоровом образе жизни у курильщика с избыточным весом. Прислушайтесь к совету о деньгах, который дает человек, едва способный покрыть собственные расходы. Обычно в этом вопросе родственники вне конкуренции.
Неправильные друзья
Постоянно общайтесь с разочаровавшимися в жизни неудачниками, возводя их в ранг друзей. А еще лучше поклянитесь им в верности. Если кто-то даже слегка намекает на то, обладает выдающимися способностями, обвините этого смельчака в сумасшествии и либо накачайте его алкоголем, либо изгоните из своего «племени». Радостно приветствуйте новых членов вашей группы, демонстрирующих свою приверженность сарказму и владеющих коллекцией видеоигр, которая может посоперничать с вашей.
Неправильная энергия
Настройте струны своей души в диссонанс со счастьем, успехом и ощущением самореализованности. Визуализируйте неудачу при первой же возможности. Когда вы раздражены, превратите свои эмоции в ярость. А когда вам грустно, доведите печаль до депрессивного оцепенения, которое может длиться неделями. Часто волнуйтесь и переживайте. Держите в своей голове мысль, что все в вашей жизни идет наперекосяк.
Неправильные знаки
Признайтесь, что вы выпили не одну большущую кружку латте, чтобы пробудить, наконец, ваши скрытые способности. Трактуйте каждое входящее текстовое сообщение как знак того, что вы идете по верному пути, даже если единственные люди, от которых они приходят, такие же неудачники, как и вы. Воспринимайте кажущееся отсутствие развития в любой сфере вашей жизни как духовный рост. Ведь внутренний рост не увидишь глазами.
Неправильная энергия
Все 28 дней из 30 будьте «овощем», для которого встать в 7 утра — верх амбиций. Потом прибавьте к этому 48-часовой загул, где вы расскажете каждому встречному о своей гениальной идее, которую вы никогда не претворите в жизнь. Выплескивайте эмоции раз в месяц, к примеру за увлекательной беседой, а потом вернитесь в свою зону комфорта под названием «бездействие».
Неправильное звучание
Вы же знаете, что для вас настоящее мучение — слушать песню своей жизни от начала до конца, и все, что вы можете разобрать в ней, — это нестройные звуки, звучащие фальшиво. Если звук улучшается, и вы начинаете слышать что-то отдаленно напоминающее музыку, немедленно выясните, что создает эту звуковую гармонию, и разрушьте ее.
Неправильная жизнь
Если вы уже применяете на практике бо́льшую часть тех советов, что описаны выше, то вам не стоит беспокоиться об успехе, счастье и самореализации, способных изменить ваше унылое существование. Расслабьтесь и плывите по течению до самой гробовой доски. Так держать!
На написание этого поста меня совершенно случайно вдохновила песня «Wrong» группы «Depeche Mode». Видео клипа вы можете увидеть на YouTube.

33 правила повышения вашей продуктивности
(перевод А. Жежеры)

Эвристика[20] — это правила, помогающие вам решать задачи. Когда задача велика или сложна, а оптимальное решение неочевидно, применение эвристики позволяет вам начать двигаться к решению, даже не видя всего пути от начала до конца.
Предположим, что ваша цель — взобраться на вершину горы, однако тропы наверх не видно. Примером применения эвристики будет следующая тактика: идите прямо по направлению к вершине до тех пор, пока не встретите препятствие, которое не сможете преодолеть. Когда вам на пути попадется такое препятствие, обходите его справа, пока не сможете продолжить путь к вершине. Это не самая разумная эвристика, но во многих случаях она отлично сработает, и вы в конце концов достигнете вершины.
Эвристика не гарантирует ни то, что вы найдете оптимальное решение, ни то, что вы вообще найдете хоть какое-то решение. Но она полезна, так как отлично работает в решении определенного типа задач. С ее помощью вы можете преодолеть нерешительность и сдвинуться с мертвой точки, начав действовать. Когда вы приступаете к действию, то начинаете исследовать пространство возможных решений, а это углубляет ваше понимание задачи. В процессе поиска решений вы можете корректировать направление своего движения, постепенно улучшая шансы найти единственно верный выход из ситуации. Если вы пытаетесь решить задачу, к которой вначале даже не видите подхода, то часто по мере продвижения у вас будет вырисовываться решение, казавшееся вначале совершенно невероятным. Это особенно хорошо заметно в творческой работе, например в программировании. Часто вы точно не знаете, что вам надо создать, до тех пор, пока не начнете это делать.
Эвристика имеет множество практических применений, и одна из моих любимых сфер ее использования — личностное развитие. В этой области эвристика представляет собой правила поведения (как общие, так и зависящие от ситуации), которые помогают более эффективно достигать поставленных целей. Вот некоторые из моих самых любимых.
1. Сотрите ее!
Самый эффективный способ разобраться с задачей — просто удалить ее. Если можно обойтись без ее решения, просто вычеркните ее из списка.
2. Ежедневные цели.
Очень легко соблазниться на какие-нибудь другие вещи, отвлечься, если нет четко поставленных целей. Заранее ставьте цели на каждый день. Решите, что вы будете делать, затем делайте это.
3. Вначале худшее.
Чтобы перестать откладывать дела на потом, научитесь ставить на первое место с утра самую неприятную задачу, вместо того чтобы откладывать ее на более позднее время. Маленькая победа задаст тон всему продуктивному дню.
4. Пиковые моменты.
Определите циклы своей продуктивности и назначьте самые критичные задачи на ее пиковые периоды. В другое время работайте над менее важными задачами.
5. Зоны молчания.
Выделите периоды времени на одиночную работу, для выполнения которой вы должны сконцентрироваться, и не прерывайтесь ни на что. Поставьте перед собой легкие задачи, которые можно прервать без ущерба для их выполнения, на периоды свободного общения, а более сложные — на периоды молчания.
6. Мини-вешки.
Когда вы начинаете работать над задачей, определите цель, которую необходимо достичь, прежде чем вы сможете прерваться. Например, работая над книгой, вы можете решить не вставать, пока не напишете по крайней мере 1000 слов. Добейтесь этого результата во что бы то ни стало.
7. Окна времени.
Выделите для себя фиксированный период времени, например 30 минут, чтобы продвинуть конкретную задачу. Не волнуйтесь о том, удастся вам это за поставленное время или нет. Просто выделите для этого время. За дальнейшей информацией смотрите мои статьи о таймбоксинге.
8. Пакетирование.
«Упакуйте» похожие задачи, например телефонные звонки или поручения, в одну «коробку», и расправьтесь с ними за один заход.
9. Жаворонки.
Вставайте рано, около 5 часов утра, и сразу приступайте к работе над самой важной задачей. Часто вы сможете до 8 часов сделать больше, чем большинство людей — за целый день.
10. Зоны тишины.
Возьмите ноутбук без подключения к сети и пойдите в место, где вас ничто не будет отвлекать от работы, например в библиотеку, парк, кафе или просто выйдите на свой задний двор. Оставьте все коммуникационные гаджеты дома.
11. Темп.
Определите себе скорость работы и попытайтесь двигаться чуть быстрее этого темпа. Говорите быстрее. Ходите быстрее. Печатайте быстрее. Читайте быстрее. Возвращайтесь домой раньше.
12. Расслабьтесь.
Уменьшите уровень стресса, создав спокойную и свободную от помех атмосферу на рабочем месте. (Смотрите также мою статью «10 способов оптимизировать ваше рабочее место».)
13. Повестка дня.
Заранее продумайте темы перед встречей со слушателями. Запишите их, это значительно улучшит эффективность встречи. Также вы можете использовать эту технику при телефонных звонках.
14. Парето.
Принцип Парето — это правило 80/20, которое утверждает, что 20 % усилий приносят 80 % результата. Сконцентрируйте свою энергию на этих критичных 20 % и не перетруждайтесь на оставшихся некритичных 80 %.
15. Готовсь-Пли-Цельсь.
Победите прокрастинацию, начав действовать немедленно после постановки цели, даже если действие еще полностью не спланировано. Вы можете в любой момент скорректировать курс, уже находясь в пути.
16. Минитмен[21].
Когда у вас есть необходимая информация для принятия решения, запустите таймер и дайте себе ровно 60 секунд, чтобы принять это решение. Целую минуту можете колебаться и передумывать, но по ее окончании у вас должна быть определенность. После того как решение принято, начните его реализовывать.
17. Дедлайн.
Установите крайний срок для решения задачи и используйте его как маяк, который держит вас на правильном пути.
18. Обещание.
Расскажите другим о своих планах, они не дадут вам забыть о данном себе обещании.
19. Пунктуальность.
Во что бы то ни было приходите вовремя. Желательно пораньше.
20. Чтение в промежутках.
Заполняйте чтением невольные паузы: пока ждете встречи, стоите в очереди или варите кофе. Если вы мужчина, то можете читать даже во время бритья (желательно электробритвой). Это составит 365 статей в год.
21. Резонанс.
Представьте, что ваша цель уже достигнута. Представьте, что вы уже действительно там. Думайте об этой цели как о реальной, и вскоре вы увидите ее в окружающей реальности.
22. Призы.
Почаще вознаграждайте себя за свои достижения. Посмотрите фильм, закажите профессиональный массаж или проведите день в парке развлечений.
23. Квадрант II[22].
Отделите действительно важные задачи от просто срочных. Выделите блоки времени для работы над критичными задачами из квадранта II; важные задачи, такие как физические упражнения, написание книги, поиск партнера для личных отношений редко бывают срочными.
24. Континуум.
В конце рабочего дня определите первую задачу, за которую возьметесь завтра, и заранее подготовьте необходимые материалы. На следующий день сразу приступайте к этой задаче.
25. Ломтики и кусочки.
Разбивайте сложные проекты на небольшие, хорошо определенные задачи. Сфокусируйтесь на завершении только одной из этих задач.
26. Однозадачность.
Начав работать над задачей, не бросайте ее, пока она не будет завершена на 100 %. Не переключайтесь между задачами на полпути к их решению. Когда что-то отвлекает вас, запишите это и вернитесь к нему позже.
27. Рандомизируйте[23].
Выберите случайный кусок большого проекта и сделайте его. Заплатите по одному случайно выбранному счету. Сделайте один звонок. Напишите 42-ю страницу вашей книги.
28. Ужасно плохо.
Разрушьте перфекционизм, специально завершив задачу наихудшим образом, зная, что никогда не сможете никому рассказать о результатах. Напишите в своем блоге статью о вкусе соли, разработайте совершенно нефункциональный веб-сайт или создайте бизнес-план, который гарантирует банкротство в первый же год. Имея действительно ужасное решение, в следующий раз вам ничего не останется, кроме как улучшить его.
29. 30 дней.
Определите новую привычку, которую вы хотели бы выработать, и для начала следуйте ей всего на протяжении 30 дней. Временное решение гораздо легче выполнить, чем постоянное. За дальнейшей информацией смотрите мою статью «30 Days to Success» («За 30 дней к успеху»).
30. Делегируйте.
Убедите кого-то другого сделать это за вас.
31. Перекрестное опыление.
Запишитесь на курсы боевых искусств, начните вести блог, вступите в группу по личностному развитию. Зачастую в одной области вы встретите идеи, которые помогут вам улучшить результаты в другой.
32. Интуиция.
Следуйте своему внутреннему инстинкту. Скорее всего, он прав.
33. Оптимизация.
Выясните, какие процессы вы повторяете наиболее часто, и запишите их шаг за шагом. Реорганизуйте их на бумаге для повышения эффективности. Затем реализуйте и проверьте, насколько это улучшило вашу работу. Иногда мы просто не замечаем вещи, которые находятся прямо перед нами, до тех пор, пока не посмотрим на них в микроскоп.

Сначала счастье, потом все остальное!
(перевод Е. Платоновой)

Если вам не нравится ваша работа, отношения с любимым человеком и ваш образ жизни, если вы миритесь со всем этим, не получая никакого удовольствия — значит, вы ставите интересы других превыше своих. Превыше своего собственного счастья.
Общество, возможно, внушило вам такую мысль: жертвовать своим счастьем, чтобы иметь определенный счет в банке, оплачивать вовремя счета от компаний, выдавших вам ссуду, или покрывать чьи-либо расходы — значит жить правильно. Очень может быть, что ваши родители тоже сыграли в этом немалую роль, навязывая подобную норму поведения и уча вас тому, как же важно быть ответственным и иметь стабильную работу.
Если вы успешно справляетесь с этими обязанностями, тогда, согласно общественному мнению, вас можно назвать успешным человеком. Вы делаете то, что от вас ждут, и никто не вправе обвинить вас в обратном.
Но рано или поздно вы поймете, что, вовремя оплачивая счета и удовлетворяя нужды других, вы лишаете себя той счастливой жизни, о которой мечтали, и это не имеет ничего общего с понятием «успех». На самом деле это полная и безоговорочная капитуляция.
Если все написанное выше — про вас, значит, вы так и не разобрались в правилах игры под названием «жизнь».
Пока вам внушали, что выполнение этих обязательств имеет огромное значение, истина была где-то рядом. Люди с высокой самооценкой и чувством собственного достоинства уже нашли эту истину. Обязательства, о которых я упомянул, не играют для них большой роли. Таким людям все равно, сколько денег у вас в кармане, какой вы работник или как долго вы находитесь в браке. Им намного интереснее другое: как вы оцениваете себя и какой путь выбрали.
Многие мои друзья не могут похвастаться большим заработком, они не имеют возможности или не хотят устроиться на стабильную работу, а их личная жизнь — бурная и нестабильная. Но как бы то ни было, они чувствуют себя счастливыми, и я считаю их замечательными людьми и ценю за то, что они есть в моей жизни.
Также у меня есть друзья, которым посчастливилось добиться огромного финансового успеха, построить блестящую карьеру и полные любви и верности отношения. Если они чувствуют себя счастливыми, я так же высоко ценю нашу дружбу с ними, как и с теми, кто не добился больших успехов в жизни.
Однако когда я встречаюсь с людьми, которые ответственно выполняют свои обязательства перед обществом, но до сих пор не смогли сделать свою жизнь счастливой, я не могу не заметить огонек безысходности в их глазах и оцепенение, с которым они говорят. Но они сами выбрали эту игру в самообман под названием «черт, если я сделаю, черт, а если нет», в которую они вынуждены играть каждый день. Они загнаны в ловушку и потеряны до такой степени, что им приходится подменять такие слова как «депрессия» и «фрустрация» на «все отлично» и «о’кей».
Если вы сейчас находитесь в подобной ситуации, я хочу сказать вам: «Выход есть!», и он начинается с окончательного понимания и принятия правды и погружения в ту темноту, к которой она может привести. Просто примите ситуацию такой, какая она есть, а также (что важнее!) чувства и эмоции, связанные с нею. Реальность такова: темнота, которой вы так боитесь, вовсе того не стоит. Конечно, вы можете столкнуться с некоторыми сложностями, но именно они помогут вам стать лучше.
Любите и цените ли вы свою работу? А ваш образ жизни? Признайтесь себе, ответьте открыто и честно.
Вы не будете больше терпеть неудачу за неудачей, если дадите себе честный ответ. Не ждите помощи извне. На самом деле, перед каждым из нас открыта дорога к свободе, и эта дорога лежит по ту сторону отрицания и самообмана — на стороне принятия и правды.
Что такое счастье? Счастье — это просыпаться с радостью и в предвкушении того, что готовит вам новый день. Счастье не даст вам валяться в кровати все утро. Ведь вас ждет насыщенный день, полный новых впечатлений и творческих свершений! И это захватывающая штука, ее стоит увидеть! Счастье — это неподвижность, спокойствие, существующее в потоке энергии и в каждом движении.
Когда вы счастливы, вы можете оплачивать свои счета в срок, и вам будет легче решить, какие именно из них. Некоторые из ваших текущих расходов, возможно, никогда бы и не появились, живи вы с самого начала счастливой и полноценной жизнью.
Когда вы счастливы, вы можете поддерживать других, если хочется, — но вы будете делать это по собственному желанию, а не по общественному принуждению.
Когда вы счастливы, вы можете получать удовольствие от стабильной карьеры и добиваться бо́льших результатов за меньшее время, поскольку ощущение счастья будет вдохновлять вас на новые свершения и пробуждать желание создавать, а творческая деятельность — неиссякаемый источник для многих возможностей, источник, который при желании способен принести вам огромный доход.
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Можете не сомневаться, ваш мир не рухнет лишь от того, что вы расставили свои приоритеты иначе, поставив собственное счастье на первое место. Вероятнее всего, ответ, который вы получите от Вселенной, будет подобен: «Где тебя так долго носило?»

Когда я принимал решения, которые в первую очередь соответствовали моему пониманию счастья, то обычно слышал (а иногда и очень часто) возмущения тех, кто был не согласен с моим мнением. Но такие недовольства неизменно высказывали люди, не отличавшиеся радостью от их собственного выбора. Мое решение было для них болезненным напоминанием об этом, и поэтому я мог понять их, посочувствовать и простить им минутное помешательство — помешательство, из-за которого они полагали, что такое барахтанье в своей несчастной жизни убедит и меня примкнуть к их числу при любых обстоятельствах.
Но эти ярые протесты — лишь цветочки. Намного опаснее те недовольства, которые существуют в вашей голове, и среди них надуманный страх осуждения.
Ответьте как можно честнее на вопрос: «Что для меня важнее: одобрение других или мое собственное счастье?»
Если вы несчастны, не довольны собой, тогда и другие не смогут быть довольны вами. Для них будет ясно как день, что ваши приоритеты привели вас к жизни, полной уныния и печали. Если вы ставите одобрение других превыше собственного счастья, вы не получите ни того, ни другого. Вы будете несчастны, и вам не стоит ждать от окружающих, что они будут по-настоящему довольны вами. Какое бы одобрение вы ни получили, оно будет настолько же ненастоящим, насколько чувство удовлетворенности, которое вы якобы ощутили.

[image: ]
Одобрение других – не настолько важная вещь, и если вы успешно строите собственную счастливую жизнь, вы будете сами довольны собой, а это дорогого стоит.

Ваше самоодобрение, в свою очередь, раскроет механизм вселенского одобрения, и ваша жизнь наполнится массой доказательств, подтверждающих это. Когда ваше собственное счастье встанет для вас на первое место, вы вскоре заметите, как ваши отношения с другими такими же счастливыми и приятными людьми стали лучше, как возросло ваше желание выражать себя творчески, а дальше ваша жизнь выдернет вас из кровати с возгласом «Ух ты!».

Строим счастливую жизнь
(перевод Е. Платоновой)


Недавно на меня буквально обрушилось счастье. Я занимался различными проектами, пробовал новые виды деятельности, изучал разные стороны своей жизни и каждый раз спрашивал себя: «А сделает ли это меня счастливее?»
Многие люди говорят, что счастье приходит изнутри, и даже если в конечном счете это так, то счастье зависит и от внешних факторов. Я уверен, вы согласитесь, что одни события вызывают у вас больше улыбок, чем другие. Возможно, в большинстве случаев улыбка — лишь условный рефлекс. Но тем не менее!
Даже деньги в какой-то мере способствуют счастью. Вы больше обрадуетесь получению неожиданного денежного подарка, нежели неожиданному счету на оплату.
Поэтому я пытаюсь понять, какие события в моей жизни, повторяющиеся вновь и вновь, способны сделать меня счастливее в долгосрочной перспективе. Проживая этот опыт, я внес некоторые изменения в свою жизнь, и постепенно картина стала вырисовываться. За последние шесть месяцев или около того мой ритм жизни немало изменился.

Мертвый груз. Найти и уничтожить

Для меня проще всего было начать с того, чтобы найти и уничтожить мертвый груз. В это понятие входят те занятия или привычки, которые не вызывают у меня сомнений в том, что они совсем не способствуют моему счастью в будущем. Возможно, они и доставляют мне радость, но ненадолго, и в итоге дают отрицательный результат или вовсе оставляют без него. Или же они дают настолько мизерный результат, что становится очевидно: существуют куда лучшие способы проведения времени.
Вот лишь некоторые пункты из длинного списка под названием «мертвый груз», которые я обнаружил и с которыми мне пришлось иметь дело.
E-mail
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Раньше я тратил много времени на электронную почту, но, спросив себя однажды, становлюсь ли я от этого счастливее, с легкостью ответил: «Нет». Да, я не исключил ее полностью из своей жизни, но сократил объем обрабатываемой почты за последний год на 95 %. Сегодня я обычно получаю не более 10 писем в день, бо́льшая часть из которых относится к моей личной жизни и приходит от узкого круга близких людей. Я бы не сказал, что эти перемены напрямую повлияли на мое счастье, но они принесли мне чувство облегчения. Я стал меньше переживать от того, что связан обязательствами перед своими «товарищами» по e-mail-переписке 24 часа в сутки 7 дней в неделю. Возможно, это не самое лучшее решение, но оно значительно лучше моей прежней стратегии. Иногда на обработку всех моих писем уходит меньше минуты. Бывает, что я вообще не просматриваю почту день или даже два. Это ПО-НАСТОЯЩЕМУ отличное ощущение, скажу я вам.

Социальные сети
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Мне нравятся некоторые аспекты общения в социальных сетях, но для того чтобы извлечь из него выгоду, потребуются серьезные временные инвестиции. Ваше мнение, конечно, может отличаться от моего, но я говорю сейчас о своем опыте. Помните, что если вы тратите ежедневно один час на социальные сети, то за год это выливается в два полноценных месяца рабочего времени (40 часов в неделю). Вы можете легко начать прибыльный бизнес в сети, потратив на него даже меньше времени. Поэтому я удалил свои аккаунты на таких сайтах, как Facebook и Linkedin, и в результате стал намного счастливее. Я до сих пор общаюсь на форуме своего сайта, но он не страдает теми проблемами, с которыми мне пришлось столкнуться на Facebook.

Кабельное телевидение
[image: ]
Раньше у меня было кабельное телевидение, но я смотрел его нечасто, поэтому мне не составило большого труда отказаться от него. Недавно я отказался и от подписки на потоковое вещание, предоставляемое сетью Netflix. Частично я использовал его для просмотра документальных фильмов, но не могу сказать, что они сделали меня счастливее, поэтому я с ними расстался. Тем более я всегда могу пойти и взять документальный фильм в прокате, если захочу, но я подумал, что самое правильное решение в этой ситуации – отказаться от потокового вещания, поскольку мне не хотелось вводить просмотр подобных фильмов в привычку. Да, они имеют образовательную ценность, но в целом не относятся к тому роду вещей, которые способны сделать меня счастливее. Я лучше побольше почитаю.

Вещи
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Я постепенно избавился от некоторых вещей, которые накопились у меня со временем, по большей части раздав их. Если какая-то вещь не делает меня счастливее, какой смысл хранить ее у себя дома?

Я вносил все эти изменения в свою жизнь постепенно, что дало мне время скорректировать некоторые из них и понять, действительно ли они нужны мне. И каждый раз я говорил «да».
В целом, можно сказать, что, сбросив мертвый груз, я, по сути, не стал счастливее. Я просто освободил место для бо́льших возможностей, позволивших мне инвестировать мое время иначе.

Большие перемены

Мертвый груз достаточно легко обнаружить, но чуть сложнее от него избавиться, тем не менее, это то, с чего стоит начать. Ведь дальше вам придется заняться более значимыми вещами. Для меня самой сложной задачей, с которой я столкнулся за последние два года, оказался мой брак.
Когда я в первый раз женился, то почувствовал себя намного счастливее, но с годами мы и Эрин стали двигаться в разных направлениях, и мне пришлось признать, что я смогу обрести потерянное счастье только вне брака. Мне потребовались годы, чтобы утвердиться в этом решении, но сейчас, оглядываясь назад, я понимаю, что сделал правильный выбор. Люди, которые прошли этот путь, согласятся со мной: развод — это нелегко, но оно того стоит.
Эрин не виновата в том, что наш брак не сделал меня счастливым. Я сам захотел жениться и думал, что тем самым открою для себя новые возможности. Этот опыт оказался для меня своего рода тестом: захочу ли я выбрать счастье?
Следующие изменения предстояло сделать в моем образе жизни. Я хотел много путешествовать, но это желание требовало определенных перемен в моей жизни. В прошлом году меня не было дома в общей сложности три месяца. В этом году я хочу увеличить эту цифру.
Перемены в общественной жизни — вот еще одно из направлений моей деятельности, которым я занят в данный момент. Благодаря популярности моего блога и друзьям, которых я приобрел еще до своей известности, я мог совсем разлениться в отношении общения и все равно наслаждаться всеми прелестями насыщенной общественной жизни. Приглашения бы сыпались на меня как из рога изобилия, несмотря ни на что, поэтому единственное, что мне приходилось делать, — отфильтровывать одни и отвечать на другие. На первый взгляд может показаться, что лучше ситуации и не придумаешь. Я так и думал в течение нескольких лет, но затем наступил момент, когда я понял, что хочу двигаться в другом направлении.
Мой прежний вариант общественной жизни был слишком прост: отсутствовало какое-либо развитие. Еще одна проблема заключалась в том, что большинство моих друзей жили в разных городах, и постепенно я начал тратить уйму времени на онлайн-переписку, стараясь поддержать наше общение. В итоге многих из них я видел всего раз или два за год.
Я осознал, что хоть такое положение вещей и нельзя назвать плачевным, но оно, в конечном счете, никак не способствовало моему счастью, а всего лишь сохраняло мою зону комфорта в привычном состоянии.
Для того чтобы стать счастливым, я должен был преодолеть сложности. Также мне следовало больше общаться с друзьями, которых я мог увидеть вживую, вместо того чтобы тратить это время на людей, разбросанных по всему миру. Ведь чтобы оставаться с ними на связи, мне опять приходилось пользоваться сетевыми технологиями. Еще раз повторюсь: я люблю общаться с друзьями, которые находятся далеко от меня, но с тех пор, как я занялся интернет-бизнесом, возникла новая необходимость: мне пришлось переориентировать свою общественную жизнь на оффлайн-направление. В противном случае я бы тратил слишком много времени на компьютер или мобильный телефон.
80 % моей прежней общественной жизни протекало в сети и 20 % — в общении вживую. В этом году я работаю над тем, чтобы изменить это соотношение в противоположную сторону. К примеру, на этой неделе я первый раз участвовал в собрании местных вегетарианцев. Занимаясь повседневными делами, я заставляю себя общаться с людьми еще больше: частично, чтобы изменить то процентное соотношение в моей общественной жизни. Я пытаюсь уравновесить количество разговоров по мобильному телефону или общению через смс с беседами в реале, например тогда, когда я нахожусь в городе, полном моих потенциальных друзей.
Эти изменения оказались сложной задачей, но не потому, что я боюсь их, а потому что за 16 лет ведения бизнеса онлайн я сильно привык к общению в сети. И я почти не знаю, как это — думать за рамками глобальной сети. Мне намного проще мыслить в масштабах интернета. Я абсолютно чужд первой концепции. Иногда мне кажется, что я живу интернетом постоянно. Поэтому изменить образ мыслей — очень непростая задача для меня. Может прозвучать очень странно, но иногда интернет и различные онлайн-сообщества кажутся мне намного надежнее, нежели Лас-Вегас. Хотя если вы бывали в этом городе, то мои слова, возможно, не покажутся вам такими уж странными.
Очевидный факт — живое общение делает меня счастливее, нежели переписка в режиме онлайн. Даже самое лучшее общение в сети и рядом не стоит с игрой в диск-гольф… или массажем… или ночной дискотекой.
Я люблю справляться со сложностями, но у меня не всегда это получается. Поскольку моя общественная жизнь сильно изменилась за год, я часто чувствую себя неуверенно, словно потерял почву под ногами. И я знаю, мне потребуется немало времени, чтобы привыкнуть к новому образу жизни.
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Если вы оказались в ситуации, в которой не стали счастливее ни на грамм, тогда, возможно, вы выбрали неверный путь и дорога к счастью лежит в другом направлении.

Вы можете быть счастливы. Вы определенно обладаете силой, чтобы создать собственное счастье своими же руками. Вопрос только в том, хотите ли вы сделать шаг вперед и начать добиваться этого. Но есть и альтернативный путь — обвинить в своих несчастьях окружающих, возмущаться и злиться на них за то, что они ничего делают для вашего благополучия.
Если вы несчастны, все в ваших руках. Не вините ситуацию, в которой оказались, или людей, с ней связанных: они никогда не станут из кожи вон лезть ради вас. Возможно, вы тоже делаете их несчастными, поэтому, обвиняя других, можете услышать такие же обвинения в свой адрес.
Большие перемены — это нелегкая задача. Скорее всего, вам придется иметь дело с последствиями, которые могут оказаться не самыми приятными на первый взгляд. Я все это отлично понимаю. Перемены даются нелегко. Изменения подобного рода могут быть довольно трудными. Возможно, вам придется пролить немало слез на этом пути. Но в конце концов он выведет вас из тьмы к свету. Вылезти из кокона непросто — для этого придется побороться и стать сильнее, чтобы достойно встретить сложности впереди.

В паутине сложностей

Что потрясло меня по-настоящему, скорее, даже привело в восторг в процессе изменения? Понимание того, что как только я начинал избавляться от вещей или привычек в своей жизни, которые не делали меня счастливее, я тут же начинал видеть их взаимосвязь — они словно сплетались в паутину, в которой я барахтался, как букашка.
Например, общение в социальных сетях увеличивало количество почты, которую я получал. Это означало, что мне приходилось проводить возле компьютера все больше времени, к вечеру я чувствовал себя более усталым, и в конце дня просто хотел лечь «овощем» перед телевизором и смотреть кино вместо того, чтобы заняться чем-нибудь интересным.
Также, отказавшись от некоторых ненужных услуг, я уменьшил стопку счетов на оплату, а значит, сохранил свои деньги. В финансовом плане этот шаг не казался столь значительным, но со временем он доказал свою эффективность. Зачем тратить деньги на вещи, которые не делают вас счастливее?
Каждый раз, когда я избавлялся от чего-то, что не доставляло мне счастья, освободившееся место в мозаике занимал новый элемент. Конечно, мне не нужно было заниматься всем сразу. Я брался за одно дело, обычно держа в голове то, за что стоило взяться потом.
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Возможно, в вашей жизни есть занятия, которые создают у вас неувернность в том, что они приносят вам счастье. Отбросьте эти мысли. Начните с очевидных изменений – с тех перемен, в которых вы уверены наверняка.

Закончив с тем, что требует очевидных перемен, вы увидите, что неоднозначные занятия уже не такие туманные. Например, сперва я не был точно уверен, что просмотр документальных фильмов как-то влияет на мое счастье. Но когда их место заняли другие занятия и я начал понимать, что посмотрел достаточно документальных фильмов (потому что порой казалось, будто я смотрю их по второму кругу), то осознал, наконец, что они, на самом деле, не делали меня счастливее. Я бы с бо́льшим удовольствием узнал о мире из путешествий, личного опыта или чтения.
Если вы разобрались с очевидными пунктами, беритесь за неоднозначные. К ним относятся те, про которые вы можете сказать: «Интересно, стоит ли прекратить/отказаться/оставить/бросить?..» Да, стоит!
Помните: вы всегда можете отказаться от чего-то на время, чтобы увидеть, к чему это приведет. Поставьте себе срок 30 дней. Если результат вам не понравится, вы всегда можете вернуться назад. Вы можете даже поступить так несколько раз для того, чтобы острее ощутить разницу «до» и «после».
На самом деле, это просто. Просто начните обращать внимание на те вещи и занятия в вашей жизни, которые лишь отнимают время. Периодически делайте остановку и спрашивайте себя: «Стану ли я счастливее, если продолжу заниматься этим?» Если ответ отрицательный, смело отказывайтесь от этого занятия, чем бы оно ни было.

Наслаждаясь тишиной

Когда вы избавите свою жизнь от бесполезного хлама, то увидите, как много образовалось свободного места. Жизнь станет проще и спокойнее.
Вы, конечно, можете занять это пространство чем-то еще и, скорее всего, так и поступите, но не стоит спешить. Здорово просто получать удовольствие от тишины. Не надо стараться поскорее заменить одно занятие на другое. Оставьте себе немного места для безделья.
Чем меньше бесполезного хлама останется в вашей жизни, тем острее вы будете ощущать себя счастливым, тем меньше возникнет стресса и переживаний. Просто позвольте этому случиться и наблюдайте со стороны. Почувствуйте, как же это здорово — не иметь больше дела с тем, что не приносило вам счастье. Дайте себе время, чтобы привыкнуть к этому отсутствию.
Затем потратьте некоторое время на то, чтобы осознанно решить, какие занятия достойны освободившегося места. Возможно, вы выберете оставить его пустующим. Или же добавите в вашу жизнь новое хобби, которое делает вас счастливее, например обучение игре на гитаре или чтение лучших книг любимых авторов. А может быть, это будет новая цель, такая как начать свой интернет-бизнес.
Проведя тотальную «зачистку», я ощущаю себя сегодня так, словно купаюсь во времени и пространстве. Я испытываю меньше давления извне. Наоборот, это давление буквально распирает меня изнутри, пока я размышляю о новых занятиях, которые стоит добавить в мою жизнь. Я чувствую острую необходимость в том, чтобы развиваться, исследовать и экспериментировать.

Приятные занятия

Теперь, когда вы расчистили достаточно места и готовы наполнить свою жизнь новыми занятиями, я хочу предостеречь вас: не спешите. Не надо спешить, стараясь сделать сразу все на «отлично».
Начните с очевидного. Если вы знаете, что получаете огромное удовольствие от определенного занятия, добавьте его в свою жизнь. А затем наблюдайте за тем, как ваше счастье становится еще бо́льшим.
Как только потеплело, я вернулся к диск-гольфу. Я почти не играл в любимую игру в прошлом году — может, раз или два от силы. Зато сейчас я получаю массу удовольствия каждый раз, когда выхожу на улицу и играю. Наша команда состоит из четырех-пяти человек, и мы бегаем по полю меньше двух часов. Игра — это прекрасная возможность пообщаться с друзьями, подышать свежим воздухом и порадоваться солнечным лучам. Поэтому примерно месяц назад я решил возобновить свои занятия диск-гольфом. Я связался с несколькими друзьями и договорился об игре. Сейчас, как и раньше, я играю постоянно. Мне нравится каждую неделю с нетерпением ждать новой игры. И мне не составило большого труда найти в своей жизни место для диск-гольфа, так же, впрочем, как и остальным. Нам всегда весело — и неважно, насколько плохо мы играем.

[image: ]
Фокус заключается в том, чтобы не форсировать события. Когда в вашей жизни освобождается место, появляется соблазн заполнить его чем попало и как можно скорее. Но вы должны отнестись к этому вопросу со всей осторожностью, поскольку то, чем вы заполняете это место, может легко перерасти в привычку или даже… в зависимость. Вы же не хотите, чтобы в вашей жизни появились такие увлечения, как круглосуточный просмотр телевизора, если только от этого вы не станете счастливее?

Когда я размышлял о том, что стоит добавить в свою жизнь, то чаще всего останавливался на «безопасных», знакомых мне занятиях, таких как чтение и медитирование. Они «безопасны» в том смысле, что не создают для меня долгосрочных обязательств. Я всегда смогу тратить на них меньше времени, если захочу заняться чем-то еще.
Сейчас я нахожусь где-то между намерением и действием. Я намерен сделать свою общественную жизнь насыщеннее, я хочу больше общаться ВЖИВУЮ, но физически это пока не ощущается. Я уже намного лучше понимаю, в чем смысл такого общения, но все еще продолжаю настраиваться на его волну. Отчасти потому, что не имею пока достаточно ясного видения, на что эта общественная жизнь должна быть похожей.
У меня есть одна задумка — я хочу организовать в Лас-Вегасе что-то вроде постоянных встреч (возможно, раз в неделю) для тех, кто занимается личностным развитием. Я нашел несколько похожих групп на meetup.com, но ни одна из них не показалась мне интересной. Многие из перечисленных групп кажутся мертвыми… либо они заострили свое внимание на очень узких тематиках… или же, как очевидно, были созданы в маркетинговых целях. Я не намерен использовать свою группу в профессиональных целях. Я просто рассматриваю ее как один из способов объединить единомышленников для того, чтобы весело провести время.
Возможно, мы могли бы даже придумать вместе что-нибудь интересное, например пеший поход в Ред Рок Каньон[24] (который находится всего в 10 минутах езды от моего дома)… или поучаствовать в одной из акций «Free Hugs» (движение людей, предлагающих свои объятия случайным прохожим)… или организовать групповую поездку в Гранд Каньон. Один из моих друзей напомнил мне, что я согласился как-нибудь прыгнуть с парашютом вместе с ним — так что даже для людей, которым нравится играть со смертью, будет чем пощекотать себе нервы.
Теперь у меня появилось время на подобные вещи, и я должен признать, что это доставляет гораздо больше удовольствия, нежели возня с письмами и общение на Facebook. Сейчас я лишь озвучиваю свои задумки, но если кому-то из живущих рядом интересны занятия подобного рода, милости прошу на мой форум.
Хотя в чувстве подвешенности между намерением и действием мало приятного, но это состояние очень волнительно, особенно если вы любите сюрпризы. Вы никогда не знаете, когда и что свалится вам на голову… Например, вчера мне очень захотелось пойти и поработать с ноутбуком в кафе, а когда я пришел туда, то увидел, что мэр Лас-Вегаса Оскар Гудман снимается здесь для очередного выпуска программы «С мэром за чашкой кофе». Я не стремился к общению с ним, но его присутствие давало мне чрезвычайно удобную тему для разговоров с окружающими.
Хотя процесс построения счастья все еще продолжается в моей жизни, я понял, что хочу поделиться его промежуточными результатами с вами. Возможно, самым важным моим открытием стало то, что стремление к счастью уже само по себе делает его больше. Если вы начинаете намеренно делать шаги в направлении своего счастья, то почувствуете себя счастливее уже благодаря самому этому движению, и ваши надежды увенчаются успехом. Скорее всего, без подводных камней не обойдется, но результат стоит затраченных сил.

Эгоистично ли счастье?

Я знаю, некоторые люди думают, что стремиться к собственному счастью — эгоистично.
К черту таких друзей.

Как ни в чем не нуждаться
(перевод Е. Платоновой)


Научитесь замечать и ценить скрытое богатство, спрятанное за нуждой и дефицитом, и тогда вы станете еще богаче.
Я получаю настоящее удовольствие от того изобилия, которым наполнена моя жизнь (свобода во времени, любимая работа, путешествия, чудесные друзья, потрясающие дети), и мне не нужно больше ничего, чтобы чувствовать себя богаче. На мой взгляд, я притянул все эти составляющие счастья в свою жизнь, поскольку научился строить отношения, основанные на благодарности и признательности, и я сделал это еще до того, как эти чувства появились в ней.

Чувство благодарности

Много лет назад, когда я оказался на мели и испытывал большую нужду, я решил начать ценить простые вещи: долгую прогулку в ночи, теплые объятия, наслаждение от вкуса фруктов и т. д.
Помимо этого, я также искал способы, которые позволили бы мне быть благодарным за болезненные моменты моей жизни, а особенно за уроки удивительного роста и развития, скрытые в них.
Я разрешил себе ценить свой дальтонизм — ведь я вижу мир иначе, чем остальные. Я позволил себе увидеть положительные моменты в моих многочисленных арестах, случившихся в подростковом возрасте (могу только посочувствовать людям, которые совершили преступления и не были осуждены за них). Я простил себя за все неудачные решения, принятые в бизнесе, — я понимаю тот соблазн, который заставляет людей ставить деньги на первое место.
Если вы сейчас испытываете нужду, я сочувствую вам. Я понимаю, через что вы проходите в данный момент, поскольку и мне пришлось столкнуться с подобными сложностями в прошлом. Я знаю, насколько это тяжело. Кредиторы могли звонить мне по десять раз на дню с одним-единственным вопросом: «Когда вы заплатите?» Также мне знакомо то чувство, когда опускаются руки при очередной попытке отыскать еще одну возможность, чтобы сделать хоть что-нибудь, — а вместо этого день за днем ты видишь, как все твои усилия и попытки разбиваются о камни. Я жил так годами.

Эволюционный вопрос

Я задаю вам вопрос, который показался мне невероятно эволюционным много лет назад.
Сможете ли вы продолжать наслаждаться жизнью, если ваше финансовое положение не изменится или даже ухудшится, причем останется таковым до конца вашей жизни?
Когда я впервые задал себе этот вопрос, то не был уверен до конца в правильности своего ответа. Но, поразмыслив хорошенько, я начал понимать, что жизнь не состоит из одних только денег. Зачем сосредотачивать свое счастье и самооценку на чем-то, что сводится к нескольким цифрам в компьютерной базе данных?
На тот период перед моей цифрой стоял знак минус. И тогда я допускал, что эта крохотная горизонтальная линия имеет власть надо мной и способна отнять бо́льшую часть удовольствия, которое я получаю. Я верил, что без достаточного денежного притока я не смогу в полной мере наслаждаться собственной жизнью. И тогда я создал — да, именно создал — ненужные стресс и отчаяние в своей душе.
Я решил, что даже если мне придется остаться на мели до конца моих дней, я все равно смогу наслаждаться жизнью, стоит мне только придерживаться этого принципа. Я все еще могу получать удовольствие от замечательных отношений, долгих прогулок, полезной пищи (фруктов и овощей), воодушевляющих разговоров, писательской деятельности, объятий и привязанностей, а также путешествий по миру. Ведь люди, оказавшиеся в такой же сложной ситуации, продолжают жить и радоваться всем этим вещам. Так почему же я не могу? Вскоре я пришел к выводу, что отсутствие финансового успеха не сможет помешать мне в построении счастливой и насыщенной жизни. Ведь сам по себе знак минус не обладал подобной силой, пока я не наделил его ею.
Это понимание навсегда изменило мое отношение к деньгам и, более того, всю мою жизнь. Я перестал испытывать раздирающее чувство нужды в том, чтобы заработать больше денег и вылезти из долгов. Я перестал волноваться о том, как много или как мало денег лежит у меня в кармане. Я перестал относиться к моему доходу как к мерилу собственного успеха.
Я решил заниматься тем, что люблю, вместо того чтобы делать то, что, по моему мнению, было нужно мне для зарабатывания денег. Это решение полностью перевернуло мою финансовую жизнь буквально за год. По сей день деньги будто сами плывут мне в руки. Но даже несмотря на то что приток денег в мою жизнь значительно увеличился, я до сих пор не трясусь над их количеством. Я измеряю свой успех счастьем и наслаждением, получаемым от жизни, и все это зависит только от меня, что бы ни происходило с моими финансами.
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Не жажда денег притягивает богатство и достаток в нашу жизнь. Это происходит благодаря избавлению от страха, сопровождающего вечного неудачника. Можете ли вы отпустить свой страх перед неудачами и перестать с этим страхом бороться? Сможете ли вы продолжать наслаждаться жизнью, даже если она будет разбита в пух и прах, а вы не сумеете вылезти из долгов до конца своих дней? Если вам это под силу, то в вашу жизнь придет настоящее богатство и достаток.

Что хорошего в том достатке, которого можно лишиться, изменив хотя бы одну цифру в базе данных? Настоящее богатство должно быть безусловным или не должно? Если богатству может что-то угрожать, то это не богатство, это все еще нужда.

Освобождение от чувства нужды

Не сложно понять, что чувство нужды ставит барьер между людьми и всем остальным. Я замечал, что когда деньги идут к человеку, нужда как бы отталкивает их от него. Чем больше денег вам нужно, тем меньше вы их получите. Разве с вами такого еще не случалось?
Что вы чувствуете, когда люди просят у вас деньги, утверждая, что они им просто необходимы? Пробуждает ли их нужда вашу щедрость? Или, наоборот, заставляет немного стиснуть зубы? А может быть, и то и другое одновременно в зависимости от обстоятельств?
Когда вам нравится отдавать больше всего? Нравится ли вам отдавать тем, кто остро нуждается в чем-либо? Или вы, скорее, поможете тому, кто по-настоящему это оценит и будет действительно благодарен?
Богатство там, где не просят бо́льшего, а ценят то, что уже есть.
Жизнь может быть очень щедра к тем, кто развивает в себе чувство благодарности. Даже когда кажется, что вам чего-то не хватает, позволите ли вы себе почувствовать, что, возможно, вы уже имеете больше, чем достаточно? Может ли быть так, что у вас уже есть все для того, чтобы быть счастливым?

Отношения без чувства нужды

То же самое происходит и с нашими отношениями.
Сегодня я наслаждаюсь тем богатством, что есть в моей общественной жизни, а все благодаря моему отношению к ней. Я задал себе очень похожий вопрос: смогу ли я продолжать наслаждаться своей жизнью в полной мере, если моя общественная жизнь никогда не станет лучше, чем сейчас, или даже ухудшится?
Сможете ли вы продолжать получать удовольствие от жизни, даже если вы навсегда останетесь одиноки? Даже если у вас никогда больше не будет секса?
Я понял, что даже в этом случае мой ответ будет «да». Даже если моя личная жизнь окажется неполноценной, я все равно смогу найти тысячу причин, чтобы жить в свое удовольствие. Я буду наслаждаться природой, заведу собаку, активнее займусь медитацией, продолжу писать и говорить, буду путешествовать по всему миру и т. д.
И даже если бы я не получал в ответ любовь других людей, я бы продолжал оставаться человеком, способным давать заботу и ласку, и этого было бы вполне достаточно, чтобы жить полной, насыщенной жизнью и наслаждаться тем богатством, которым она меня одарила.
Откровенно говоря, я думаю, мне было бы намного сложнее получать удовольствие от жизни, если бы не объятия и забота окружающих, но я все же верю: даже если бы я знал, что мне придется довольствоваться малым до конца своих дней, я бы смирился с этим фактом и продолжал жить на полную катушку. Я бы не стал страдать и мучиться.

Любопытство и любовь

Если мне ничего не нужно от других людей, зачем тогда вообще жить в обществе? Для меня этими «зачем» являются, по большей части, две вещи: любопытство и любовь.
Когда я встречаю новых людей, мне интересно узнать о них больше. Мне интересно, насколько мы похожи и в чем именно. Мне интересно, куда приведет наше общение, — даже если я только что познакомился с человеком. Я отдаю себе отчет, что может произойти все что угодно, и именно это любопытство — самое сильное средство мотивации для меня, именно благодаря ему я так много общаюсь.
Мое второе средство мотивации — я люблю видеть людей счастливыми.
Один из способов того, как я выражаю свою любовь, — я много шучу и дурачусь. Когда люди, которые до этого только читали мой блог, впервые видят меня, они часто говорят мне: «Мы и представить себе не могли, насколько вы несерьезный и легкомысленный человек». Да, подобные вещи тяжело понять по моим блог-постам, но они, конечно же, очень заметны при личном общении. Я с детства любил смешить людей.
Еще один способ выражения моей любви, особенно по отношению к женщинам, — это прикосновения. Когда я тесно общаюсь с женщиной, то мне нравится обнимать и гладить ее, делать ей массаж и трогать волосы во время разговора. Если мы прогуливаемся где-то на улице, я почти всегда держу ее за руку или обнимаю за талию. Конечно, я не стану вести себя так с той, кому такое поведение не по душе, а только с той, которой нравятся мои прикосновения. Я люблю делать ей приятно, когда мы вместе. Вообще, всегда очень интересно узнавать, кому что нравится больше всего.
Когда кто-то рядом чувствует себя несчастным, у меня также возникает естественное желание помочь ему и поднять настроение. Во время моей последней поездки в Осло я познакомился с женщиной, пребывавшей в депрессии: ее мужчина порвал с ней, пока ее не было. Тем вечером я должен был пойти в кино с двумя другими дамами и решил пригласить и ее. В течение всего фильма я сидел рядом с ней, держал за руку, массажировал ей шею и гладил руки. Возвращаясь назад под дождем, я держал ее за руку и обнимал. И когда мы пришли домой, я сделал ей массаж шеи и плеч и очень нежно прошелся руками по голове. Мне ничего не нужно было от нее. Я просто хотел, чтобы ей стало лучше, я хотел дать понять, что она все еще любима. Конечно, я понимал, что все эти простые прикосновения не смогут загасить боль от расставания. Но таково мое обычное поведение; возможно, оно хоть как-то помогает людям. Прикосновения, наполненные любовью, могут утешить и приободрить того, кто чувствует себя беззащитным.

Трансформируя прошлую боль

Много лет назад у меня были достаточно большие комплексы, связанные с прикосновениями к другим людям. Я чувствовал себя некомфортно, когда мне приходилось подходить близко и обнимать кого-то. Мне казалось, что большинству людей не нравится, когда их трогают, и для того чтобы это сделать, нужно было соблюсти много обязательных условий. А о случайном прикосновении не было и речи — это попахивало нарушением границ и агрессией.
Откуда взялся этот комплекс? Из детства. Когда я был ребенком, то почти не получал тактильного контакта. Если кто-то пытался обнять меня, я частенько отклонялся в сторону и не давал до меня дотронуться. Я активно избегал общения с людьми, которые, по моему мнению, любили обниматься, и прятался в своей комнате от некоторых родственников так долго, как только мог.
Будучи ребенком, я чаще получал боль от прикосновений, нежели радость. Касания были редкими проявлениями любви в моей семье, поэтому они казались мне скорее угрозой, чем подарком. Тем более не удивителен тот факт, что, даже повзрослев, я мысленно переносил эти ощущения и на других людей, дичась прикосновений и искренне веря, что они являлись практически актом насилия. Я был раздираем внутренним конфликтом, поскольку мои эмоции не могли полностью побороть обычное человеческое желание прикасаться самому и получать прикосновения от других. Такие вот у меня были неясные ощущения и ассоциации. В более взрослом возрасте я избегал любого прикосновения к незакомому человеку. Я просто не мог этого сделать, так как не чувствовал себя в безопасности.
Помню случай, который произошел со мной, когда я учился в колледже: одна очень красивая девушка пригласила меня к себе домой готовиться к занятиям. Во время наших уроков я вскоре понял, что ее приглашение в гости было просто способом провести со мной время наедине; ее голова была забита совсем не книгами. В тот момент, когда она приблизилась ко мне и погладила мою руку, я застыл на мгновение, а затем быстро придумал повод, чтобы сбежать. Позже я из кожи вон лез, стараясь избежать с ней встречи в течение оставшегося семестра. Мысля логически, я понимал, что она просто пыталась наладить со мной контакт, но на уровне эмоций я отреагировал на ее касание, как на смертельную угрозу. После произошедшего я не хотел иметь с ней ничего общего. Печально, но это так.
День за днем я делал усилия над собой, чтобы исправить ситуацию. И только со временем я смог отпустить эти негативные ассоциации из своей головы. Сперва я научился с радостью принимать касания как выражение любви и перестал видеть в них угрозу. А затем я даже научился ценить те моменты, когда люди сближаются друг с другом, чтобы дотронуться. И я избавился от ощущения, будто в этот момент я совершаю насилие над человеком. Это был не легкий путь саморазвития. Он потребовал от меня расширять мою зону комфорта все сильнее и сильнее, но, в конечном счете, я это сделал. Сегодня я не могу даже представить, что захочу когда-нибудь вернуться в то состояние, когда я ненавидел прикосновения.
Самое важное изменение, которое я совершил над собой, чтобы справиться с этой проблемой, — я стал специально общаться с людьми, любящими часто обниматься. Потребовалось немало времени, и поначалу я мог вытерпеть прикосновения лишь в малых дозах, но это реально помогло мне наладить связь с людьми, для которых касания были естественной частью общения. Мне просто нужно было «размяться» в своем ритме.
Сегодня я не испытываю неудобств, выражая свою любовь и симпатию через прикосновения, причем даже с теми, кого увидел только что. Также я стал лучше разбираться в том, готов ли человек принимать мои прикосновения или же он избегает тактильного контакта. Я никогда не навязываю людям свои прикосновения, нет абсолютно никакой нужды вести себя таким образом. Вместо этого я постепенно как бы приглашаю человека к прикосновению и смотрю на его реакцию. В большинстве случаев люди одобряют мои порывы, но если у меня есть хоть малейшее сомнение в этом, я просто спрашиваю их: «Вы не против?»
Перестав видеть в прикосновении проявление эгоизма (как если бы я забирал что-то у другого), я начал относиться к нему как к прекрасному способу выразить любовь и заботу. Мне доставляет удовольствие делать женщинам приятно, дотрагиваясь до них и этим доставляя им удовольствие, я люблю делать их счастливее, беззаботнее и умиротвореннее, я люблю, когда они ощущают мою заботу.
Самая большая перемена в моем сознании случилась тогда, когда я освободился от ощущения нужды в чем-либо и заменил его на чувство благодарности. Вместо того чтобы думать, как же мне нужно подойти к этому человеку и коснуться его, я сосредоточил свое внимание на чувстве глубокой благодарности за весь тот тактильный опыт, который был у меня на тот момент. Я люблю ощущать тепло женского тела, прижатого к моему, люблю, когда она получает удовольствие от моего массажа шеи и легонько постанывает в ответ на движения моих рук, люблю видеть ее улыбку, когда она смотрит на меня, и, наконец, люблю пить влагу ее губ, когда целую. Вместо того чтобы принимать эти ощущения как само собой разумеющееся или требовать большего, я просто радуюсь всему тому, что происходит со мной. Даже если между мной и женщиной нет сексуального влечения, я все равно получаю удовольствие от того, что приношу ей радость через прикосновения.
Не меньше я ценю и то, что, побывав в шкуре других, я легко нахожу общий язык с теми, кто не переносит прикосновений к собственному телу. Когда я вижу женщин, относящихся к подобному типу людей — особенно тех из них, кто испытал насилие в прошлом, — то начинаю ненавязчиво приглашать их к прикосновениям. Но, естественно, если они готовы принять эти прикосновения. Обычно эти женщины очень восприимчивы к подобной идее, особенно если они читали мой блог раньше и уже знают многое обо мне и моем прошлом. Я даю им полный контроль над ситуацией и позволяю самим задавать темп, не давя на них и выражая свою непричастность к результату. Мне действительно нравится помогать всем этим женщинам освободиться от своей прошлой боли, а потом радостно встречать их в кругу единомышленников. Этим я придаю дополнительный смысл собственному развитию в данном направлении. Я не испытываю жалости к этим женщинам и не смотрю на них сверху вниз — скорее, я вижу в них себя. Помогая им раскрыться, я очищаю себя.
Существуют и другие способы выразить любовь — прикосновения на уровне эмоций, без какого-либо физического контакта. Однажды ночью на вечеринке в Осло я около часа просто смотрел на женщину в другом конце комнаты. Мы пристально глядели друг на друга, улыбаясь и посылая друг другу потоки бескорыстной любви. Мы не замечали окружающих, сосредоточившись на том, чтобы удержать и усилить эти вибрации любви. Сперва люди вокруг посмеивались над нами, полагая, что мы, наверное, играем в гляделки. Но затем некоторые из них стали выражать чувство благодарности за ту атмосферу любви, которой наполнилось помещение благодаря нам.
Мое прошлое «Я» никогда бы не узнало меня настоящего. Для него было бы непостижимо, что я могу выражать любовь через прикосновения как ни в чем не бывало, совсем без страха, тревоги или сопротивления. Очень полезно (а порой даже удивительно!) оглянуться назад и увидеть, как сильно я изменился в этом плане. Изменился по большей части благодаря тому, что заменил ощущение нужды в чем-либо, страх и тревогу на чувство благодарности и признательности.

Богатство общения

В результате моих бесконечных преобразований, занявших не один год, я стал чувствовать себя намного комфортнее в обществе. Когда я общаюсь со старыми друзьями или встречаю новых, то могу проводить с ними время, не требуя от них ничего взамен. Мне не нужно одобрение окружающих. Я не собираюсь заняться совместным делом с ними. Я не хочу ложиться с ними в постель. Да, возможно, я был бы не против подобных отношений, но я не знаю, чем они могут закончиться. Мое богатство общения ничем не ограничено и ни от чего не зависит.
Подобно тому преобразованию, которое произошло в моей финансовой жизни много лет назад, изменилась и моя общественная жизнь. Вместо того чтобы ставить какие-либо социальные цели или пытаться получить определенные результаты, я просто поймал волну изобилия. Я радовался всему, что происходило со мной, и ценил то, что из этого получалось, — неважно, насколько незначительным оно казалось.
В целом, эти флюиды безусловного счастья очень заманчивы. Когда люди видят, что я собираюсь стать счастливым несмотря ни на что и мне действительно ничего не нужно от них, они, разумеется, хотят провести со мной время. И наше общение становится легким, спокойным и приятным. Совсем несложно чувствовать себя комфортно рядом с людьми, которым на самом деле ничего от тебя не нужно. В течение последней недели мне уже не раз говорили, что общение со мной очень расслабляет. А несколько лет назад мне редко удавалось услышать такие приятные слова.
Когда я был в Осло на прошлой неделе, то наслаждался тем, с какой быстротой и легкостью новые знакомства входили в мою жизнь, а особенно тем, насколько глубокими они становились практически за одну только ночь. До этого я ни разу не был в Норвегии и, приехав, не знал там почти никого — но к концу поездки мне удалось познакомиться с удивительными людьми. Нам казалось, что мы знаем друг друга уже не один год. Стоя на железнодорожной платформе и обнимая на прощание троих новых друзей, перед тем как сесть в поезд на 4:59 ночи, который должен был доставить меня в аэропорт, я вдруг с удивлением понял, что прошло всего семь дней с тех пор, как я приехал в этот город.
В этой поездке я не ставил новых целей и не строил никаких планов. Перед тем, как поехать, я подумывал о том, чтобы увидеть фьорды, но это не было моей идеей-фикс. Я собирался побывать там, но лишь при случае. Несколько раз люди спрашивали меня о моих планах на день, на что я отвечал: «Никаких определенных планов. Я живу сегодняшним днем».
Эта поездка подарила мне много веселых моментов, а главной причиной тому было всеобъемлющее чувство изобилия. Я радостно встречал и высоко ценил все, что происходило вокруг.
Я даже слег с простудой и небольшим жаром в тот день, когда должен был выступать на конференции, — а все из-за смены часовых поясов и слишком большого количества почти бессонных ночей. Прошло много времени с тех пор как я заболел, но вместо того чтобы бороться с простудой, я «выкинул белый флаг» ей навстречу. Я позволил себе быть благодарным за ту суперзадачу, которую она поставила передо мной, — сделать презентацию, находясь не в самом лучшем состоянии. Я пил много воды и пропускал большинство выступлений в тот день, чтобы отдохнуть получше перед своим выходом. Я выступал последним на конференции, поэтому появился на сцене не раньше 18:30.
Я провел свою двухчасовую презентацию на «ура», постоянно подпитываясь энергией от замечательной аудитории. В заключение я принял участие в часовой подиумной дискуссии с другими выступавшими, потом ответил на вопросы в индивидуальном порядке и пофотографировался с людьми из зрительного зала. Под конец дня я чувствовал себя физически истощенным, но вместе с тем был очень благодарен за возможность поделиться с этими удивительными людьми своей проникновенной историей. Вернувшись назад в отель, я поел на скорую руку и упал на подушку. Вскоре мне стало намного лучше, и, выздоровев, я почувствовал огромную благодарность за то, что ко мне вернулась моя энергия.

Безусловная благодарность

Очень важный урок, который я до сих пор вписываю в свою жизнь, звучит так:

Будь благодарен, несмотря ни на что.
Не важно, в какой ситуации вы находитесь сейчас, ведь всегда можно найти что-то, за что стоит быть благодарным. Даже когда кажется, что весь мир восстал против вас и все в вашей жизни рушится на глазах, остановитесь на мгновение и постарайтесь найти что-нибудь, за что можно быть благодарным здесь и сейчас. Цените проблемы, связанные с ростом и развитием. Цените пищу. Цените, наконец, тот факт, что мой блог — это бесплатный источник информации для каждого из вас.
Если вы научитесь относиться к жизни с безусловной благодарностью, говоря ей «спасибо» за все то, что она посылает вам, вы сможете изменить и само ее восприятие. Жизнь станет для вас настоящим подарком, а не борьбой.
Вы не можете сражаться с жизнью и рассчитывать на победу. Признавая никчемность того, что происходит в ней сейчас, вы сами кладете себя на лопатки и своими же руками создаете вокруг себя ауру, способную притянуть лишь нужду.
Пожалуйста, сделайте все, что в ваших силах, лишь бы не относиться к жизни по принципу нужды. Следуйте такому принципу: не важно, что происходит с вашими финансами или отношениями, — вы все равно можете получать удовольствие от насыщенной и стоящей жизни. Если вы поймете, что да, это возможно, вам станет намного проще относиться к жизни с чувством благодарности и признательности. А это отличное ощущение.
У вас есть все, вам не нужно большего. Вы цельный и совершенный человек. Вы и так живете насыщенной и полной жизнью, стоит только оглянуться вокруг себя. Вот уже на протяжении многих лет она пытается сказать вам: «Я люблю тебя». Так не могли бы вы выделить хоть минуту времени, чтобы признать этот факт?

Новые и улучшенные сценарии личностного роста
(перевод А. Жежеры)

Я счастлив объявить, что после многих лет напряженного труда я наконец готов поделиться своим новым и улучшенным сценарием сознательного роста. Этот сценарий работает как для отдельных личностей, так и для семей, общин, стран и даже всей планеты.
Вы могли видеть другие сценарии сознательного роста, например у Дэвида Хокинса, Кена Вайлбера или у сайентологов. Я детально изучил все эти сценарии, но всегда чувствовал, что в них чего-то не хватает. Поэтому я приложил много усилий, чтобы изучить предмет глубже, чем кто-либо делал это раньше, и в конце концов создал сценарий, после которого — я верю в это! — все другие сценарии сознательного роста станут безнадежно устаревшими.
Итак… барабанная дробь, пожалуйста… Вот новый и улучшенный сценарий сознательного роста, от самых нижних уровней сознания до наивысшего уровня просветления.
1. Полные идиоты.
2. Католики.
3. Мясоеды.
4. Скептики.
5. Любители долго поспать.
6. Банкроты.
7. Офисные работники.
8. Фанаты Фейсбука.
9. Сталкеры.
10. Женатые.
11. Последователи Закона притяжения.
12. Левши[25].
13. Разработчики компьютерных игр.
14. Свингеры и садомазохисты.
15. Блоггеры по личному развитию.
16. Канадцы.
Хуже всего приходится людям, застрявшим на 6-м уровне, так как им сложно посещать мои семинары. Чтобы выйти из банкротства, им надо найти подходящий офис. Там они могут освоиться и привыкнуть к социальным сетям, что в свою очередь поможет им выработать хорошие навыки сталкера.
Скорее всего, впереди вас ожидает долгий путь. Наберитесь терпения. Сознательный личностный рост — это марафон, а не спринтерский забег.
Я работаю в данном направлении более двадцати лет и все еще не на верхнем уровне, хотя регулярно занимаюсь сексом с теми, кто уже достиг его. Мне кажется, это помогает. Настоящее счастье — находиться так близко к просветлению.
Вы замечали, что каждый раз, когда кто-либо составляет линейный сценарий сознательности (то есть ряд уровней, по которым вы продвигаетесь в ходе своего развития), они почти всегда помещают себя на вторую-третью ступеньку сверху, причем верхний уровень в этой системе представляет собой идеализированную версию их ценностей? Универсальны ли их ценности? Конечно, нет.
В чужом сценарии этот почти достигший просветления человек может оказаться где угодно, часто примерно посредине. По моему новому и улучшенному сценарию большинство из них не добралось даже до 3-го уровня.
Не существует универсального, многоуровневого, линейного сценария сознательного роста. Есть просто движение, но ни одно из направлений не лучше любого другого. Это справедливо не только для отдельных личностей, но и для целых обществ.
Если вы хотите стать своим собственным гуру, составьте свою многоуровневую карту сознательности. Конечно, придется потрудиться, но я уверен, что вам, как и мне, эта работа доставит истинное удовлетворение. Сделайте верхний уровень копией своих ценностей. Если вы захотите казаться скромным (что я рекомендую), то поместите себя на вторую-третью ступеньку сверху. Главное — убедитесь, что вы, несмотря ни на что, находитесь в верхней части, иначе вы не будете иметь столько секса, как другие гуру, а однажды можете обнаружить, что скатились до 10-го уровня.

Примечания

1 Диск-гольф — индивидуальный вид спорта с летающим диском, где игроки, соревнуясь, пытаются пройти отрезки от стартовой точки — «ти», выполняя броски специальным диском (каждый последующий бросок выполняется с места остановки диска) до цели — корзины, сделав наименьшее количество бросков. — Здесь и далее примеч. ред.

2 «Метод взмаха» — техника, с помощью которой можно давать человеку установки на какую-либо деятельность. Она подразумевает открытое взаимодействие пациента и психолога и основывается на работе воображения.

3 «Сцепление» — прием, облегчающий запоминание нужной информации и увеличивающий объем памяти путем образования ассоциаций (связей).

4 Субвокализация — это мысленное проговаривание текста при чтении про себя, позволяющее читателю вообразить звучание слов, как при чтении вслух.

5 WordPress — система управления контентом для веб-сайта.

6 Эвристический метод состоит в том, что ученика путем ряда вопросов наводят на решение проблемы, подлежащей рассмотрению. Этот метод применим во всех случаях, когда учитель стремится не только выспросить ученика относительно заученного, но и пробудить в ученике способность комбинировать известные данные.

7 Дебют, миттельшпиль, эндшпиль — стадии шахматных партий.

8 «Fortune Global 500» — рейтинг 500 крупнейших мировых компаний, критерием составления которого служит выручка компании.

9 Shareware — это бесплатная пробная версия компьютерного программного обеспечения, ограниченная либо какими-то возможностями, либо временем использования (ознакомления). Основной принцип Shareware — «попробуй, прежде чем купить»

10 Джо Витале называют «Буддой интернета» за то, что ему удалось гармонично объединить духовные принципы и маркетинговую хватку. Джо Витале, который был бездомным 20 лет назад, сейчас признан одним из лучших специалистов по маркетингу в мире.

11 См. Павлина С. Смелость жить. Обо всем от признанного эксперта по личному развитию. — СПб.: ИГ «Весь», 2013.

12 QuickBooks Pro — самая популярная бухгалтерская программа для малого бизнеса в США.

13 «Perfect» (от англ.) — «совершенный». — Примеч. пер.

14 Опра Уинфри — американская телеведущая, актриса, продюсер, общественный деятель, ведущая ток-шоу «Шоу Опры Уинфри» (1986–2011).

15 Борг (англ. Borg) — вымышленная высокотехнологичная раса киборгов во вселенной «Звездного пути».

16 Примерно «3-» по пятибалльной шкале. — Примеч. пер.

17 Пятерку. — Примеч. пер.

18 Подкастинг — процесс создания и распространения звуковых или видеофайлов (подкастов) в стиле радио– и телепередач в интернете (вещание в Интернете)

19 Блазер (Blaser) — фирма-производитель оружия, появившаяся в 1963 г. в городке Исни на юге Баварии.

20 Эвристика — отрасль знания, изучающая творческое, неосознанное мышление человека.

21 Минитмен — милиция североамериканских колонистов. Появилась в XVII веке для борьбы с индейцами и английскими королевскими войсками. По первому сообщению о нападении ополченцы быстро («в одну минуту») собирались, отсюда возникло их название.

22 Этот термин используется в книге С. Кови «Семь навыков преуспевающих людей». Кови выделяет четыре квадранта (от лат. «quadrans» — «четвертая часть»). Квадрант I — область срочных и важных дел, а квадрант IV — область неважных и несрочных дел. Кови убежден, что 90 % своего времени эти люди проводят в квадранте I, а оставшиеся 10 % — чуть ли не целиком в квадранте IV. Деятельность квадрантов II и III присутствуют в жизни в ничтожных количествах.

23 От англ. «random» — «случайный».

24 Ред Рок Каньон — заповедник, расположенный примерно в 25 километрах от Лас-Вегаса. Представляет собой уникальный природный памятник.

25 Вы должны быть левшой, чтобы дойти до 12-го уровня или дальше. Если вы правша, то вы излишне ортодоксальны. Если вы амбидекстр, то вы нерешительны. Если у вас нет рук, значит вы неуклюжи. — Примеч. авт.
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