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Аннотация
– Сядь, выдохни, закрой глаза и представь свою мечту, после чего действуй!
– Что за ерунда! Мне нужен четкий план, как создать жизнь своей мечты. Эта книга как раз и дает простой, динамичный и по-французски шикарный сценарий на 30 дней, после которых твоя жизнь уже не будет прежней. Автор книги, Фиона Феррис, не понаслышке знает, что значат хандра и неудовлетворенность серыми буднями. Она изменила свою жизнь, теперь дело за тобой.


Фиона Феррис
30 шикарных дней: план по созданию жизни твоей мечты

Полу, моему единственному


Пролог

Если вы хоть немного похожи на меня, значит, вы уже прочли каждую книгу о французском шике и каждый блог на эту тему! Но, несмотря на то что это в некотором смысле перенасыщенный рынок, я все еще читаю все, что попадается на глаза, поскольку уверена в том, что всегда найдется новая точка зрения или какой-нибудь необычный ракурс для улучшения жизни. Простые мысли другого человека на эту тему неожиданно могут стать новым источником вдохновения и преображения.
Лично я обожаю фантастические мысли о том, как стать еще более шикарной и «французской», но и практический аспект не менее важен для меня. Спору нет, приятно размышлять о жизни в изящной квартире во втором районе Парижа, но большинство из нас живет в обычном доме, с видом на соседний двор, а вовсе не на Эйфелеву башню.
И все же не позволяйте этому обстоятельству остановить вас! Почему бы не взглянуть на повседневность сквозь призму французской романтики? В конце концов, у нас только одна жизнь, а потому давайте сделаем ее веселой и приятной. Что для этого нужно, так это немного воображения, плюс вера в свою способность создать и прожить собственную жизнь так, как нам хочется.
Фиона Феррис

В «Тридцати шикарных днях» вы найдете простые, но в то же время весьма заманчивые идеи, которые можно немедленно воплотить в реальность, чтобы улучшить свою повседневную жизнь. И совершенно не обязательно сбегать в Париж, когда вы можете привнести ощущения Города Огней прямо сейчас туда, где находитесь!

Введение

У многих из нас есть давняя любовь на расстоянии с… Францией, и в частности с парижанкой. Однако мы не хотим быть ее точной копией, скорее нам хочется быть нашей собственной интерпретацией ее — шикарной, безупречной версией себя настоящей, с нашими собственными мыслями и делами.
Я действительно считаю, что любая женщина может быть шикарной, если она этого захочет, и для этого вовсе не обязательно родиться француженкой. Да, есть некоторые счастливицы, которым все это достается без усилий. Но есть и те, кто очень хочет понять, «как это работает», — те из нас, кто обожает стильные штучки и кто превратил это в поиск длиною в жизнь с целью выяснить, как стать самой шикарной… легко и непринужденно, разумеется.
В нашей жизни много чего происходит каждый день, но нам все равно нравится держаться с видом щегольства и стиля.
Существует множество простых перемен, которые можно открывать для себя день за днем и которые незаметно и навсегда изменят вашу жизнь к лучшему. Вы можете начать жить лучше прямо сейчас, начиная с сегодняшнего дня, если захотите.
Некоторые стремятся переехать во Францию, чтобы с головой окунуться в культуру, язык и самобытный образ жизни. Для других Париж больше похож на прекрасную мечту.
Нас может вполне устраивать место, где мы живем, нам нравится быть ближе к семье и друзьям. Мы даже можем получать удовольствие от выбранной профессии или, по крайней мере, зарплаты, которую приносим домой. Это очень по-французски, знаете ли, — «работать, чтобы жить», а не «жить, чтобы работать».
В остальное время, когда мы не зарабатываем на жизнь, мы можем сделать свою жизнь любой, какой захотим, с небольшой толикой вдохновения и смелостью принять решение жить так, как всегда мечтали.
Что значит «шик» именно для вас?
Со временем я стала меньше полагаться на мифическую идеальную француженку и вместо этого постаралась разобраться, что значит «шик» именно для меня. Я все еще много читаю на эту тему, но теперь я достаточно хорошо знаю себя, чтобы понимать, чего хочу в жизни. Я могу определить, каким ее особенностям я говорю «Да», а какие отвергаю из-за того, что они мне не подходят.
Есть множество способов создать не знаю что для себя.
В переводе с французского это буквально означает «не знаю что», но в более разговорном варианте — «в этом что-то есть». Википедия описывает это выражение как «неуловимое качество, которое делает что-то или когото особенным и привлекательным».
Поиск «шикарной» мотивации с помощью вдохновения является лучшим решением: нужно почувствовать себя настолько увлеченной, что вы просто не сможете не сделать того, о чем давно мечтали. Вы обнаружите, что чем больше делаете, тем больше захочется продолжать, и так вы начнете все больше продвигаться вперед. Да, иногда этот импульс уменьшается, часто после этапа первоначальной новизны, и ваш энтузиазм слабеет… Но его снова можно разжечь, напоминая себе о результате. В первую очередь о том, почему вам хочется жить именно так.
Возможно, вам захочется прочесть «Тридцать шикарных дней» сразу полностью, а может быть, покажется любопытным пролистать различные главы (или «дни»), потому что они интересны вам в данный момент. Мое искреннее желание, когда я пишу эту книгу, заключается в том, чтобы вы нашли множество вдохновляющих, полезных идей, чтобы незамедлительно воплотить их в жизнь как прямо сейчас, так и в будущем. Многие из этих идей не требуют финансовых затрат. Более того, нередко именно то, что вы исключите из своей жизни, а не добавите, поможет сделать ее более шикарной.
Держите под рукой маленькую тетрадь или блокнот и ручку, чтобы записывать идеи, которые хотите попробовать. Я надеюсь, что эта книга станет для вас ободряющим другом, который хочет для вас самого лучшего. Другом, который хочет, чтобы вы жили полной, богатой, здоровой, счастливой жизнью.
Читайте дальше, чтобы узнать, как вы можете привнести воодушевление, веселье и жизнелюбие («радость жизни») в свою жизнь, начиная с сегодняшнего дня.

ДЕНЬ 1
А в душе я парижанка


Совсем не обязательно просыпаться в квартире в Париже (я живу не во Франции) или даже в Европе, главное — суметь прожить свой день, словно это так и есть. Временами жизнь может показаться немного однообразной, поэтому, просто ради забавы, я одеваюсь утром так, как будто убегаю из дома, чтобы успеть на поезд в метро и добраться до работы, хотя в реальности мы с мужем едем по улицам пригорода в нашей общей «Тойоте».
Даже при том, что я более чем счастлива и довольна, я все еще люблю мечтать о том, чтобы быть идеальной француженкой, живущей шикарной и стильной жизнью. Я могу работать за компьютером или стоять в очереди в банке, но в своем воображении я живу в Париже, порхая по узким улочкам Монмартра на высоких каблуках, чтобы купить теплый багет в булочной.
Я оформляю интерьер с учетом моего скромного бюджета, как если бы я жила в изящной парижской квартирке.
Когда я покупаю продукты к ужину, я представляю, что нахожусь во французском супермаркете, а не в соседнем продуктовом магазине. Дома я просматриваю одежду на вешалках, как будто я неспешно выбираю ее в своем любимом бутике на Сен-Жермен-Де-Пре.
Когда я разбавляю повседневные дела капелькой французской фантазии, это помогает мне принимать правильные решения. К счастью, это приятное чувство остается надолго, и я не испытываю угрызений совести, которые могут возникнуть в случае с другими менее полезными занятиями «чтобы хорошо себя почувствовать», такими как перекусить шоколадкой.
Если я совсем не знаю, какие продукты купить на ужин, я спрашиваю себя, например: «Что бы я приготовила, если бы жила в квартире моей мечты в Париже?», «Что бы парижанка сделала прямо сейчас?» или «Как бы она самостоятельно справилась с этим?».
Постановка подобных вопросов помогает сосредоточиться, внезапно приходит озарение, и я легко могу изменить ход моих мыслей в нужном направлении. Я могу вести себя так, будто я — шикарная француженка своей мечты, и жизнь снова прекрасна!
Да, это притворство, но я предпочитаю смотреть на это как на незначительную корректировку курса — приятную, — которая возвращает меня на правильный путь, эту очаровательную мощеную улочку с кафе и столиками бистро с обеих сторон.

Ведите себя, как будто…

Возможно, вы слышали отличный совет, который гласит: «Одевайтесь как на работу, которую вы хотите получить, а не для работы, которая у вас уже есть».
Что ж, поступайте в согласии с этим советом. Если вы будете делать вид, что вы уже являетесь тем, кем хотите стать на самом деле, это поможет вам стать этим человеком.
Я знаю, что моя вымышленная парижанка на самом деле может даже не существовать, но суть не в этом. А в том, что не важно, ЧТО вдохновляет меня, важно, что оно ВДОХНОВЛЯЕТ меня. Я признаю, что моя француженка полностью идеализирована и не служит никакой другой цели, кроме как вдохновлять меня стать лучше. Я выбираю свои любимые моменты идеальной парижской жизни и подстраиваю их под себя. Почему бы не улучшить мою повседневную жизнь мечтая, а затем делая? К тому же пока занимаюсь делами, я могу стать чуть более шикарной и изящной.
Вместо того чтобы пытаться заставить себя сделать что-то, я считаю, что намного проще вдохновить себя сделать то же самое. И шикарный образ мыслей помогает мне в этом. Когда я представляю, что я — утонченная француженка, которая собирается на работу, это вдохновляет меня погладить блузку, вместо того чтобы выбирать одежду, которую не нужно гладить после стирки.
Представьте, что вы садитесь ужинать в изящной, очень маленькой парижской квартирке. Вы бы вытащили из духовки полуфабрикаты — картошку фри и наггетсы, чтобы залить их томатным соусом и запить все это диетической колой?
Или было бы приятнее думать о том, чтобы потратить время и составить блюдо из лосося горячего копчения, микрозелени, сбрызнутых домашней приправой из уксуса, прованского масла и пряностей и ломтика багета, дополнив это бокалом минеральной воды с газом?
Представьте, что вы встретились с любимым за обедом в кафе в 8-м районе Парижа.
Разумеется, вы выберете вкусный, здоровый салат с приготовленной на гриле курицей вместо тарелки начос из кукурузных чипсов, жирной говядины, бобов и с огромной порцией сметаны с плавленым сыром сверху. Вы хотите чувствовать себя привлекательной и желанной во время встречи на свидании, а не быть похожей на прожорливого жующего поросенка. Даже если вы обедаете в одиночестве, конечно, было бы лучше выглядеть так же.
Когда я впервые поехала в Париж пятнадцать лет назад, я обедала в кафе на Елисейских Полях, которое не производило впечатления настоящей ловушки для туристов, но, вероятно, таким оно и было. Я помню, что заказала омлет и капучино на обед, что показалось мне изящно парижским. Я все еще вспоминаю этот обед с особой теплотой просто потому, что это укрепило меня в моем идеальном мировоззрении француженки.

Еще несколько способов вести себя «как будто…»

Чтобы постоять за себя, поступайте так, как будто вы более уверены в себе, чем на самом деле. Тогда вы почувствуете себя увереннее, поскольку вы принимаете решение с этой позиции.
Чтобы похудеть, ведите себя так, как будто вы уже постройнели, и выбирайте продукты, которые выбрал бы стройный человек. Отождествляйте себя со стройными людьми, а не со страдающими избыточным весом. Зайдите к себе на кухню и оглядитесь, как если бы пришли в гости. Спросите себя: какой человек здесь живет? У стройной женщины было бы все это в кладовке или холодильнике?
Если вы перегружены множеством задач, которые нужно выполнить, действуйте так, будто вы — самый организованный и очаровательный человек в мире, и доводите все дела до конца изящно и легко.
Если вы приходите домой после работы усталой и раздраженной и готовы налить себе глоток вина, ведите себя так, как будто вы целеустремленная и шикарная. Отбросьте все проблемы, которые вы принесли с собой, наведите порядок, переоденьтесь в удобную домашнюю одежду, начните готовить ужин и налейте себе стакан минеральной воды с газом.
Утром, если чувствуете, что вам лень погладить хлопковую рубашку, действуйте так, будто вы — идеальная француженка, которая беззаботно гладит ее в своей парижской квартире (с ароматом лаванды в воздухе, проникающим через окна в металлических рамах, выходящие во внутренний дворик), перед тем как одеться и выбежать из дома, чтобы сесть в метро и добраться до работы.
Прогуляйтесь в супермаркет за продуктами для ужина сегодня вечером вместо того, чтобы брать машину и делать значительные запасы. Старайтесь выбирать еду отличную от той, которую вы обычно покупаете: представьте, что живете в Париже, пока делаете покупки, — что бы вы приготовили на ужин на месте идеальной француженки?
Наслаждайтесь стаканом минеральной воды и маленьким блюдом оливок в качестве аперитива вместо чипсов и сладкой газировки. Расслабьтесь, пока наслаждаетесь временем для коктейля перед ужином.
Уходите в спальню раньше, чем обычно, чтобы не спеша умыться, и у вас останется время, чтобы почитать.
Попробуйте нанести маску для лица на то время, пока вы читаете. После того как вы смоете ее, уделите время, чтобы сделать легкий массаж с ночным кремом. Вы не поверите, насколько умиротворенной вы себя почувствуете, когда будете погружаться в сон.
Если у вас есть возможность, отключите телефон/ноутбук/планшет перед ужином и не включайте до следующего дня. У меня не получается делать так каждый вечер, но это многое меняет, когда мне это удается, — я чувствую себя более спокойной и расслабленной. И кроме того, я лучше сплю.
Когда идете по улице, напевайте про себя «Жизнь в розовом цвете» и делайте вид, что прогуливаетесь по Парижу — это поможет вам настроиться на нужный лад, чтобы быть роскошной и следить за собой. Никому не нужно знать об этом, но прохожие непременно подумают: «Посмотрите, какой счастливой выглядит эта женщина!», когда вы будете плавно проходить мимо с безмятежной улыбкой.

Идея для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Подумайте о том, как вы можете сделать свои повседневные дела более приятными, при этом вести себя так, как если бы вы были идеальной, самой шикарной версией себя. Переключите свой душевный настрой на Париж и получайте удовольствие.

ДЕНЬ 2
Натуральная еда


Я не из тех людей, для которых совершенно естественно выбирать здоровые экологически чистые продукты. Иногда мне кажется, что я — маленький ребенок. Когда мне на глаза попадается реклама вредной еды, я сразу же безумно хочу это. Я признаю, что раньше воспринимала это как провал в соблюдении диеты, когда я «придерживалась» плана здорового питания, и, тем не менее, казалось невозможным преодолеть тягу, которая одолевала меня.
Я часто задавалась вопросом: зачем я все так усложняю? Разумеется, не так уж трудно выбрать еду и при этом чувствовать себя хорошо и быть здоровой! Как люди выживали бы так долго, если еда — это то, что чревато такими проблемами со здоровьем и весом?
Все началось с промышленной продовольственной революции и внедрения полуфабрикатов в 1950-х. Наши тела просто не успевали достаточно быстро адаптироваться, чтобы справиться с такими добавками, вызывающими физическую зависимость, как сахар-рафинад, жир, соль и пшеница в продуктах ежедневного употребления.
Кроме того, эти продукты широко рекламируют, что может обмануть нас, заставив думать, что они — часть обычного рациона.

Почему мы не можем перестать есть вредную пищу

Хотите знать, почему мы можем позволить себе чрезмерно увлекаться фастфудом, но не качественной, натуральной едой? На самом деле существует обоснованная, медицинская причина, почему мы можем есть полуфабрикаты до бесконечности, но при этом за один присест можем съесть всего один или, может, два фрукта.
Чипсы, леденцы на палочке/сладости/конфеты, мороженое, безалкогольные/газированные напитки/сладкие газированные напитки и фастфуд — «еда», которая фактически не содержит питательных веществ, а нашему телу они необходимы, чтобы выжить, а не только калории.
Наше тело было усовершенствовано природой более чем тысячи лет назад. Это удивительное творение стимулирует нас продолжать есть, пока мы не достигнем необходимого уровня насыщения. По этой причине мы потребляем еще больше вредной пищи, чувствуем себя хуже, потому что все еще отказываем себе в питательных веществах, продолжаем набирать вес… это не самая приятная история.
Сравните это с натуральной едой. Она питательна и утоляет голод. Яблоко утоляет жажду, насыщает вас, клетчатка полезна для кишечника и желудка, и в нем содержится большое количество витаминов. То же самое с ярким салатом из свежих овощей.
И не похоже, что, стоит вам только взять свежий, хрустящий стебель сельдерея, вам захочется взять еще один, и еще, и еще.
Это еще один определяющий фактор еды, который я осознала для себя: это всегда нешикарная, нездоровая еда, которую я не могу перестать есть, стоит мне только начать.

Станьте гурманом

Почему бы вам не стать гурманом, при условии, что нешикарная еда никогда не коснется ваших уст? Не мучайтесь, принимая решение, съесть ли «продукты», которые, как вы знаете, вредны для здоровья! Ваше тело нуждается в вашей заботе.
Представьте, что вы живете в чудесной (хотя и крошечной) квартире в Париже. Будут ли в ваших крошечных кухонных шкафчиках храниться большие яркие пакеты картофельных чипсов и пачки шоколадных бисквитов/ печенья от известных брендов массового рынка? (Владельцев которых, кстати, интересует не ваше здоровье, а только их прибыль.) Нет!
Возможно, в ваших шкафчиках можно было бы обнаружить банки с такими незаменимыми продуктами, как макароны или рис, и несколько консервных банок помидоров и тунца, когда нужно приготовить ужин в считаные минуты. В вашем холодильнике, вероятно, не было бы гигантских бутылок диетической колы. Скорее бутылка или две минеральной воды с газом и, возможно, бутылка хорошего вина. Зато в ваших кулинарных закромах можно было бы найти самые изысканные соусы — к примеру, устричный для быстрых тайских блюд стир-фрай, а также несколько видов сыров и непременно — ассорти свежих овощей и фруктов. Разве это не звучит намного шикарнее?
И хотя моя кухня все же больше, чем парижская кухня моей идеальной француженки, я стараюсь уважать ее, покупая как можно меньше полуфабрикатов. Моя хрустальная мечта — чтобы в кухне не было ничего в пакетах, только ингредиенты в банках.

Внесите маленькие изменения в меню

Могу дать два совета, которые помогли мне в моей цели заменить полуфабрикаты экологически чистыми продуктами. Это изменение — настоящий ключ к успешному (и постоянному) достижению целей здорового, а значит, и стройного стиля жизни.
Совет № 1: Подумайте, что можно добавить к еде, а не отнять от нее. Если вам говорят: «Тебе это нельзя!», вы постоянно помните об этом, как о запрещенном удовольствии, что только усиливает его желанность.
Но если вы пойдете другим путем и спросите себя: «Какой питательный ингредиент я могу добавить к этому блюду?», станет гораздо лучше. Со временем такие полезные дополнения начнут вытеснять менее питательные ингредиенты.
Трехразовое сбалансированное питание обычно считается лучшим. Так считалось тысячелетиями. Разумеется, я плодотворнее всего работаю, когда съедаю завтрак, обед и ужин.
Совет № 2: Вносите маленькие изменения постепенно. Вместо того чтобы вносить в режим питания радикальные изменения, которые не раз оборачивались провалом в прошлом, я решила за один раз браться лишь за один крошечный аспект — работая над одной-единственной привычкой, которая должна прижиться как следует, прежде чем я сделаю следующий шаг.
Смысл не в том, чтобы изменить все сразу. А в том, чтобы мои вкусовые рецепторы постепенно привыкли к новому способу питания и вероятность того, что организм взбунтуется против моих благих намерений, уменьшалась. Я медленно продвигалась по пути к лучшему самочувствию и более стройной фигуре. Некоторых маленьких ежедневных привычек, которые я взяла за правило несколько лет назад, я придерживаюсь и по сей день. Таким образом, когда вы вносите почти незаметные изменения постепенно, это определенно помогает в их устойчивости.
В качестве примера можно привести напитки, которые вы употребляете ежедневно. Если вы всегда кладете две ложки сахара в кофе, попробуйте сначала на несколько недель уменьшить его количество до полутора, а потом до одной. Скоро вы будете пить кофе совсем без сахара и даже не обратите на это внимания. Но если вновь попробуете вернуться к прежним двум ложкам сахара, вкус покажется слишком приторным.
Я начала использовать чашку поменьше для своего утреннего латте и заказывать меньший объем, если доводилось покупать кофе на улице. Мне не нужен стакан кофе объемом с ведро, и не важно, насколько более выгодной казалась цена или как бы мне не хотелось насладиться вкусом или ароматом.
Я также изменила тактику при покупке мороженого в круглосуточном магазине. И хотя цена была далеко не лучшей, но альтернатива означала покупку большой коробки мороженого в супермаркете, что подразумевало его доступность в морозилке каждую ночь.
Вы скажете, что один из моих камней преткновения — быть экономной? В конце концов, я действительно сэкономила деньги в обоих случаях, поскольку тратила меньше, даже при том, что мороженое стоило сравнительно больше.
Я стала стройнее и приучила себя к полезным привычкам.
ЗАВТРАК
Мое первое крошечное изменение — добавлять фрукт к завтраку каждое утро. Когда я была ребенком, я ела фрукты почти каждый день потому, что их мне давала мама. Но повзрослев, потеряла к ним всякий интерес, хотя и понимала, что это полезно для здоровья. Тем не менее было трудно найти хорошие фрукты — в основном они были переспелые или недозревшие. Природа гораздо более разнообразна, чем одинаковые как близнецы искусственные продукты! Другие причины заключались в том, что фрукты быстро портились, стоили дорого, к тому же мне почему-то казалось, что их скучно есть — список моих отговорок мог продолжаться до бесконечности.
Разумеется, мне было известно, что фрукты — удивительная живая еда, полная антиоксидантов и витаминов, что все их разнообразные цвета и многочисленные виды означают различную питательную ценность, которую они могут мне предложить. В конце концов я все же дозрела до того, чтобы включить фрукты в свой ежедневный рацион.
Тогда я решила, что не важно, чем буду завтракать (здесь не было правил или диет — мой завтрак не изменился), но буду обязательно добавлять фрукт. Одним из главных составляющих моего завтрака в то время было арахисовое масло на тосте из хлеба грубого помола, и вместе с ним я начала съедать по одному нарезанному яблоку каждое утро.
Другим вариантом завтрака, который мне нравился, если с утра у меня находилось чуть больше времени, была овсяная каша, приготовленная на медленном огне. Мой любимый способ добавить фрукты к ней состоял в том, чтобы нарезать кубиками грушу и готовить ее вместе с овсянкой. Каша вместе с горсткой изюма и щепоткой корицы была совершенно восхитительной и казалась очень изысканной. Мне даже не приходилось добавлять сахар при подаче на стол, как это было с обыкновенной овсянкой.
Со временем я обнаружила, что фрукты стали главной частью моего завтрака. Теперь я люблю вымытые, нарезанные сезонные фрукты с ложкой качественного несладкого йогурта сверху и горстью смеси из сырых орехов.
Летом на завтрак предпочитаю арбуз или миску черники, нектарины или персики. Зимой на моем утреннем столе чаще других фруктов можно встретить яблоко, грушу или банан. Я нарезаю свежие фрукты каждое утро, но можно приготовить небольшой контейнер накануне вечером, и всё что вам нужно будет сделать утром — высыпать их в миску. Если ваш день начинается рано, такой завтрак можно взять с собой на работу в контейнере Tupperware вместе с йогуртом или топпингом.
Этот завтрак вместе с молочным латте позволяет мне оставаться сытой до обеда. Иногда я выпиваю латте вскоре после завтрака, а иногда я откладываю его до середины утра в качестве второго завтрака.
ОБЕД
Раньше обед был для меня настоящей дилеммой. У меня никогда не было проблем придумать, что съесть на завтрак или на ужин, но вот обед просто загонял меня в тупик. Поэтому однажды я спросила себя: «Если бы я была шикарной француженкой, живущей в Париже, что бы я съела на обед?» Ответ был такой — изысканный салат с кусочком багета.
Однако салат казался таким скучным, и я избегала есть сырые овощи. Я обожаю все виды приготовленных овощей — кто же не любит хрустящие жареные овощи, овощи, приготовленные на пару, заправленные оливковым маслом или хрустящие овощи стир-фрай. Но салат? Я не могла представить, как можно приходить в гастрономический восторг от этого блюда.
Я использовала ту же самую стратегию, что и для завтрака, и решила, что могу съесть всё, что хочу на обед, дополнив его салатом. И начала покупать основные ингредиенты для салата — салат-латук, помидор, огурец, сельдерей и морковь — и (кроме помидоров) хранила их в нашем холодильнике на работе. Если там, где вы работаете, не принято хранить продукты, вы можете приготовить небольшую порцию салата накануне вечером, а утром просто взять его с собой.
Сейчас поблизости существует много мест, где можно купить готовый салат, и если вас не волнует цена, можете попробовать. Но я девушка экономная и не могла заплатить за готовый салат на один день такую же сумму, которая обеспечивает меня ингредиентами для салата на неделю в овощном магазине.
Так я начала свой план «добавить салат к обеду» и старалась приготовить его до обеда, потому что когда я съем тарелку супа, оставшийся кусок пиццы или сырного багета, а мне еще нужно помыть и порезать овощи… в общем, сегодня салат я есть не буду.
Мое «главное блюдо» и порция салата рядом с ним выглядели поистине шикарно на нашем обеденном столе на работе. Я также поняла, что мое «главное блюдо» не должно быть слишком большим, если у меня есть еще и салат.
Я очень люблю сметанную заправку, поэтому нужно было следить за тем, чтобы она всегда была в холодильнике. В качестве альтернативы у меня есть распылитель для салата, который я купила в магазине кухонных принадлежностей, — я заполняю его равным количеством оливкового масла холодного отжима и изысканного бальзамического уксуса. Этот микс восхитительно покрывает салат, когда мне хочется более чистого вкуса, чем сметанный соус.
Это также стало моим новым образом мышления, которое сочеталось с темой умеренности. Мой старый образ мыслей был: «В салате со сметанным соусом слишком много жира, и это не полезно, поэтому я съем простой салат или добавлю капельку бальзамического уксуса», и я перестала бы есть салаты ежедневно, как только прекратила бы сидеть на диете.
Таким образом, когда я использую любимую заправку, мне не терпится съесть свой салат.
Как и в случае с завтраком, с течением времени салат сравнялся с основным блюдом, и теперь это и есть мой обед. Теперь я не ем даже ломтик багета. Я съедаю большую тарелку восхитительных ингредиентов для салата и белка (холодная жареная курица или яйца вкрутую, разрезанные на четыре части) плюс такие лакомства, как немного тертого сыра, свежее авокадо или порезанные кубиками жареные овощи, оставшиеся после ужина. Вы не представляете, насколько восхитительны маленькие кубики жареной тыквы, лука, моркови и сладкого картофеля батат в добавление к свежему салату!
Салаты к обеду с тем, что осталось с вечера от ужина, — самые лучшие. Теперь даже мой муж, с которым мы работаем вместе, ест салат каждый день, а вы знаете, что большинство мужчин относится к ним исключительно как к дамским блюдам. Но когда он увидел, насколько привлекательно выглядит мой обед, то постепенно пришел к тому, что салат начал становиться все большей и большей составляющей его обеда, пока полностью не вытеснил из его тарелки все остальное.
Чтобы завершить ваш шикарный и очень французский обед, смакуйте чашечку кофе или чая с квадратиком хорошего темного шоколада. Вы не только почувствуете, что словно отобедали в стильном французском кафе, но также что сделали свое тело счастливым.
Это обычно помогает мне дожить до ужина, но если я проголодаюсь примерно в 5 часов, то съедаю парочку маленьких крекеров с кусочком сыра на каждом или порезанное яблоко и горстку миндаля. Впрочем, обычно такое случается, только если я не получаю достаточного количества белка в обед.
УЖИН
Ужин никогда не представлял для меня сложностей. Мне доставляет удовольствие готовить дома, и я люблю готовить блюда с большим количеством овощей. В качестве источника белка я предпочитаю разные виды мяса или рыбы и реже зерновые продукты, такие как макароны или рис.
Я люблю запекать еду в духовке, даже летом. Знаю, что это звучит странно, но такие блюда очень легко готовить.
Можно запечь курицу, или кусок говядины, или баранью ногу, и вместе с гарниром из овощей вы получите необходимое количество белка.
Я также использую мультиварку круглый год — не много, но регулярно. Я считаю, что с мультиваркой большинство блюд оказываются на вкус «такими же» — возможно, дело в особенном аромате медленно готовящейся еды. Я пробовала готовить разные блюда в мультиварке с переменным успехом. Я думала, что буду пользоваться ею, в основном когда я на работе, но оказалось, что чаще использовала ее, когда у меня был выходной.
Когда я дома, мне нравится устроить в середине утра марафон по нарезке продуктов, чтобы заполнить мультиварку всеми видами мяса и овощей отменного качества. Я экспериментирую с травами и специями, примешиваю банки с консервированными помидорами или все, что найду в кладовке. Солидная порция сметаны или сливочного сыра в конце сделает блюдо еще вкуснее. В этом случае я получаю роскошную возможность не готовить ужин в этот же день, потому что мультиварка уже делает это.
Не важно, что будет в меню, я всегда добавляю много свежих овощей. Яркие овощи — брокколи, стручковая фасоль, морковь и цветная капуста, которые я готовлю на пару, занимают половину тарелки. Овощи, содержащие крахмал, которые можно пожарить, приготовить из них пюре или сварить, занимают четверть тарелки, и еще четверть — порция мяса. Три четверти обеденной тарелки заполнены овощами!
Летом мы регулярно готовим барбекю — стейк или куриную грудку, которые также прекрасно сочетаются с овощами на пару. Они быстро готовятся, и на кухне не бывает слишком жарко. Я люблю приготовить простой сырный соус, чтобы полить куриную грудку, а грибы и лук, приготовленные на мангале, станут красивым дополнением к стейку. Иногда мы готовим молодой картофель.
Вы можете заметить, как, внося маленькие изменения в каждый прием пищи, можно добавить больше натуральных продуктов и питательных веществ в ваш дневной рацион, незаметно уменьшив потребление менее полезных. Это необязательно должно происходить во время каждого приема пищи, но каждый шаг в правильном направлении будет засчитан и со временем станет неотъемлемой частью хороших привычек (которые непременно принесут с собой лучшее самочувствие).
Необязательно устраивать грандиозное обновление своего режима питания — просто начните вносить небольшие коррективы и понемногу добавлять полезное. Именно с этих крошечных шагов мы и начинаем. Они настолько маленькие, что мы можем незаметно включить их, не отправляя сигналы тревоги в наш мозг, который думает, что мы начинаем еще одну строгую диету. Уф!

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Откажитесь от «детской еды». Мы — взрослые люди, поэтому нет причин есть детские лакомства. Я сказала себе, что пришло время взрослеть. Поскольку наша семья — это мой муж и я, нет никакой необходимости, чтобы дома была какая-то еда для подростков. По той же причине вам не захочется питаться в ресторанах фастфуда, оформленных в ярких цветах, — вряд ли это покажется вам изысканным гастрономическим опытом!
Избегайте диетического образа мыслей, пообещав себе, что сможете съесть все, что захотите, если это будет шикарная и натуральная еда. Как волнующее звучит — шикарная и натуральная? Больше никаких диет. Это заставляет меня думать о восхитительных продуктах, таких как сливочный камамбер, хрустящие красные яблоки, идеальный филе миньон или пенистый кофе с молоком.
Понятие «шикарно» также относится к размеру порций, поэтому я съедаю 30 г сыра камамбер, нарезанного кусочками на крекерах… а не весь ломтик.
Изучайте то, что вы едите. Внимательно изучайте питательную ценность продуктов, чтобы понять, почему вредные продукты приводят к ожирению. Знаний, почему ваше тело не способно переработать определенную пищу эффективно, может быть достаточно, чтобы вызвать у вас отвращение к ним. Это ключ к здоровой и стройной жизни — желание съесть продукты, которые являются лучшими для вас.
Хорошая новость в том, что чем больше вы едите что-то, тем больше вы этого хотите — это одинаково применимо к полезной и вредной пище, так почему бы не сфокусироваться на том, чтобы в вашей жизни было больше здоровой пищи.
Остерегайтесь сахара. Сахар — настоящий виновник полноты. Попытайтесь прожить неделю без сладостей. Вы увидите большую разницу и в весе, и в самочувствии. Начните с очевидного (конфеты, газированные напитки, мороженое, чипсы, бисквиты/печенье), затем, если захотите, откажитесь и от скрытого сахара (томатный соус, кулинарные соусы, даже мое любимое соевое молоко содержат много сахара).
Похоже, что я нашла золотую середину и способ питания, которого я могу придерживаться, исключив явный сахар, но употребляя скрытый. Пока я благодушно балую себя двумя кусочками шоколада с 70 % содержанием какао по ночам, у меня нет страстной тяги к сахару.

ДЕНЬ 3
Окружите себя тайной


Я люблю применять на практике искусство загадочности. Нет ничего менее привлекательного, чем когда кто-то постоянно говорит или жалуется на свою внешность или житейские неурядицы.
У каждой из нас есть знакомый, из которого мысли льются непрекращающимся потоком. Очень немногое проходит мимо их поля зрения, что не комментируется, а когда наступает временное затишье, они вытаскивают что-то глупое из прошлого. Жалобы? Да, их множество. Намного легче критиковать, чем находить хорошие и веселые темы для разговора, и давайте посмотрим правде в глаза, кто захочет прослыть неисправимой оптимисткой?
Знаете, почему я могу авторитетно говорить об этом? Потому что в прошлом я была как раз такой бессмысленно и безостановочно болтающей и жалующейся персоной очень и очень часто. И очень печально, но все же надо признать, что и до сих пор я все еще такая в отдельных случаях!
Мне приходится быть бдительной в этом отношении. К счастью, осознание — это первый шаг.
Мне приходится напоминать себе, что окружающим (особенно самым близким мне людям) совсем не обязательно слушать каждую мимолетную мысль, которая у меня возникает, или знать, что сегодня у меня немного болит голова. Моя цель состоит в том, чтобы говорить, только если это что-то важное или позитивное. Как моя мама, которая всегда говорила: «Если ты не можешь сказать ничего хорошего, лучше промолчи». Временами это дает возможность побыть в тишине и покое.
Поэтому давайте остановимся, сделаем глубокий вдох и начнем с чистого листа. Мы изысканные создания. Вместо того чтобы быть громкоговорителем, который транслирует каждую незначительную мысль, мы представляем себе, как выглядим и как звучим со стороны, как если бы за нами наблюдал другой человек. Это всегда выручает меня, когда я размахиваю руками или никак не могу унять бессмысленную неловкую болтовню.
Полезно помнить, что вовсе не обязательно заполнять каждую паузу в разговоре и в дружеском молчании тоже может быть своя красота.

Благосклонно принимайте комплименты

Если кто-то сделал вам комплимент по поводу кофточки, которую вы сегодня надели, скажите: «Спасибо, я рада, что она вам нравится» или «Спасибо, мне она тоже нравится». Не говорите: «Ой, ей уже лет сто, и она уже не новая» или «Я купила ее сегодня на распродаже».
Или еще хуже: «Ой, спасибо, но мне кажется, что она немного облегает мои жировые складки. Видите? Вот здесь».
Зачем принижать себя в разговоре? Это только привлекает внимание к сторонам, которые вы бы предпочли оставить незамеченными: указывая на них, вы сами акцентируете на них внимание. Не думайте, что вводите людей в заблуждение, если в ответ на их «Ты сегодня прекрасно выглядишь» вы скажете просто «Спасибо». Даже если у вас не самый удачный день, это касается только вас и никого другого. И он может быть только в вашей голове. Именно такая вещь произошла недавно, когда я сделала комплимент женщине по поводу ее кожи, которая была нежной и упругой. «Ой, у меня появляются ужасные пятна в последнее время, и это в моем возрасте!» Она даже показала мне их. Ее кожа все еще выглядела великолепно (до этого я смотрела на ее лоб и скулы), но теперь я пристально вглядывалась в пятна у нее на подбородке. Признаюсь, что и сама иногда делаю так. Почему? Из страха показаться слишком самовлюбленными, принимая искренний комплимент?
Большинство действительно не понимают проблем других людей, остальные даже могут радоваться им. Насколько было бы лучше войти в комнату уверенно и спокойно, завести разговор, проявляя интерес и задавая вопросы. Чем меньше вы говорите о себе, тем больше людей захотят узнать вас и будут искренне очарованы.

Ваш возраст никого не касается

Нет смысла говорить о своем возрасте. Не то чтобы вы пытались скрыть его, но это ваше личное дело — пусть гадают. Даже при том, что я стараюсь избегать этого, иногда, узнав истинный возраст человека, невольно начинаю воспринимать его по-другому. Однако не забывайте, что возраст — это только цифра, и есть люди, которые выглядят старше своих лет, а также те, кто выглядит моложе своего возраста, и по внешнему виду и по поведению. Я действительно считаю, что возраст — это состояние души.
Я хочу быть самой лучшей версией себя самой, какой могу стать прямо сейчас, — возраст не имеет значения. Я стремлюсь стать лучшей версией себя в данный момент. Большую часть времени я забываю о своем возрасте, и, если мне нужно вспомнить, я вспоминаю год и отсчитываю назад от него. Правда!
У моей подруги, с которой мы познакомились несколько лет назад, был «редкий день рождения» (такой обычно заканчивается на ноль) вскоре после нашего знакомства. Долгое время я была уверена, что это было ее пятидесятилетие. И только несколько лет спустя в одной из бесед случайно выяснилось, что на самом деле ей уже седьмой десяток. Она выглядит потрясающе, но я считала, что она моложе еще потому, что она удивительно жизнерадостна. Она следит за здоровьем, невероятно изящна и одевается в классическом элегантном стиле. У нее простой гардероб, который сочетается с подобающими возрасту модными новинками и придает ей моложавый вид. Она определенно следует манифесту француженки в том, что касается классических вещей в нейтральной цветовой палитре, оживленной штрихом последнего тренда.
Конечно, ваши близкие друзья не могут не знать ваш возраст, а вы их, но для всех остальных это не важно. Отсутствие приклеенного возрастного ярлыка делает нас чуть-чуть загадочнее. А разве каждой из нас не хотелось бы иметь ощущение тайны о нашей личности?
Существует не так много ситуаций, в которых кто-то спросит напрямую, сколько вам лет. Если бы это произошло на приеме у врача, конечно, вы бы сказали. Но я встречала слишком многих женщин, выдающих свой возраст в ситуации общения вроде: «Мне 51, мне казалось, что вы знаете!»
Если кто-то настолько невоспитан, чтобы спросить из любопытства, существует множество замечательных остроумных ответов. Вот некоторые из моих любимых: «Если бы я сказала вам, то боюсь, мне пришлось бы вас убить», «В хороший день я чувствую себя на 20, но в понедельник утром…», «Двадцать плюс несколько лет жизненного опыта», «О, боже, вам лучше не знать», «29!» или «Вы первый!».
Если вы ответите шутливым и дружеским тоном с последующей целью сменить тему, спросите, например: «Хватит обо мне, что у вас нового?», то ловко уклонитесь от вопроса.

Оберегайте свою личную жизнь, когда вы дома

Не забывайте создавать вокруг себя легкую дымку тайны даже тогда, когда вы отдыхаете дома с любимым или с семьей. Закрывайте дверь, когда чистите зубы, не болтайте о каждой мелочи, которая пришла вам в голову, и не спрашивайте мужа, какие туфли или пиджак смотрятся лучше.
Вместо этого сами примите решение и затем эффектно появитесь в комнате, с удовольствием принимая комплименты.
Не стоит делиться излишними подробностями своих супружеских отношений. Кошмар многих мужчин — что их вторая половинка разболтает нескромные подробности о них друзьям или семье.
У меня есть знакомые, которые не рассказывают личную информацию членам своей семьи, поскольку знают, что те не смогут держать ее при себе. Помните: не выдавать чужие секреты, слабые места или пикантные случаи из личной жизни — один из способов проявления уважения к другим.
Надежный способ узнать, можно ли поделиться информацией о ком-то, задать себе вопрос: я бы рассказала об этом, если бы этот человек стоял рядом и участвовал в разговоре? Или: я бы отправила это электронное письмо, если бы человек, о котором в нем упоминается, читал его через мое плечо? Мне нравится этот тест, потому что он каждый раз работает.

Будьте приятной и «живой» собеседницей

Когда кто-то спрашивает, как у вас дела, отвечайте: «Потрясающе, спасибо. А у вас?» Потом начните с нескольких вопросов, к примеру: «Как работа на этой неделе?», «Как прошли выходные?», «Ты что-нибудь планируешь на праздники?» или «Ты была в кино в последнее время?».
На самом деле истинная вежливость состоит в умении не делиться слишком многим или не быть слишком напористой в дружеской болтовне.
Загадочность не значит скрытность. Это скорее о том, чтобы не докучать остальным несущественными, неинтересными подробностями своей жизни. Загадочность — это также форма самосохранения. Есть злые люди, которые словно находят удовольствие в несчастьях других. К сожалению, это могут быть и самые близкие вам люди.
Если они не узнают, что вы прибавили пять килограммов к своему идеальному весу и что не можете заставить себя сделать что-то с этим в данный момент, у них не будет возможности высказать «полезные» и все-таки язвительные замечания по этому поводу. Лучше позволить им думать, что у вас все замечательно и нет проблем.
Актрисы, которые не рассказывают о своей личной жизни и редко оказываются на снимках папарацци, кажутся гораздо более привлекательными и интересными, чем те, которые все время дают интервью щелкоперам скандальной светской хроники, а также то и дело демонстрируют привлекающие внимание фотографии из их повседневной жизни. Кроме того, первые кажутся более защищенными и счастливыми в жизни за пределами индустрии шоу-бизнеса.
Я знаю, на кого я хотела бы быть похожей.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Стремитесь проецировать на себя идеальную загадочность француженки в течение дня. Не портите настроение другим своими трудностями или мыслями о новой диете. Подумайте о том, как звучат ваши слова для других, прежде чем вы заговорите.
Будьте позитивной, жизнерадостной и счастливой. Вы обнаружите, что это также отразится на вас положительно!
Даже если вы очень близки со своей второй половинкой, нет никакой необходимости рассказывать обо всем, что вы делаете или о чем думаете. Если желание поговорить у вас возникает чересчур часто, лучше всего вместо этого тихо напевайте. Мне нравится «Лунная река» и «Помечтай немного обо мне». Одри Хепберн пела «Лунную реку» в «Завтраке у Тиффани», поэтому когда я пою или мурлыкаю эту песню, то всегда чувствую себя чуть более изящной и похожей на Одри.
Старайтесь чаще изысканно одеваться без объявления «показа мод». Я славлюсь тем, что больше заявляю, чем делаю. Мне нравится вид свежей рубашки, но гладить вещи — это не мое любимое занятие. Вместо того чтобы объявлять мужу, что начинаю новую жизнь и теперь буду носить свежевыглаженные рубашки каждый день, почему бы не сделать это без комментариев, наслаждаясь приятным ощущением, которое она дарит? А кроме этого, услышать комплимент «Сегодня ты прелестно выглядишь» с улыбкой и простым «Спасибо» в ответ.

ДЕНЬ 4
Макияж для глаз


В юности я никогда не тратила много времени на макияж глаз. Потому что тогда мне казалось, что этому искусству трудно научиться, а также что это отнимает массу времени, и мне не хотелось утруждать себя. К тому же время от времени со мной случались катастрофы с чересчур яркими или чрезмерно темными тенями для век. Гораздо быстрее было накрасить губы ярко-красной помадой и нанести румяна. В то время все, что мне было нужно, это несколько слоев туши.
Но по достижении «определенного возраста» я поняла, что такой внешний вид больше не останется безнаказанным. Красная помада выглядит слишком резкой и, кроме того, имеет свойство затекать выше линии губ (знаете, эти чудесные мелкие вертикальные морщинки).
В одной из своих книг о красоте Бобби Браун писала, что время, потраченное на макияж глаз, приносит дивиденды. Ведь если вы будете есть и пить вне дома, это означает, что от помады мало что останется. Поэтому если вы нанесете красную помаду в сочетании с неярким макияжем для глаз, то как только помада сотрется, будете выглядеть так, словно и не красились вовсе.
Если вместо этого вы выберите более выразительный макияж для глаз в сочетании со светло-бежевыми, блестящими губами, то будете выглядеть безупречно до позднего вечера.
Я воспользовалась этим советом, когда у нас были планы насчет особенного ужина, потому что вечером часто использовала помаду более насыщенного цвета, но в этом случае тратила много времени, чтобы еще раз накрасить губы (из-за непривлекательных темных следов, которые оставались вокруг рта после еды).
Вечером, когда мы отправились на ужин в ресторан, я использовала нейтральные тени — чуть больше, чем обычно, — затем подчеркнула глаза с помощью угольно-черного карандаша для глаз, растушевав его на линии роста ресниц. Затем последовала тушь, намного больше, чем я обычно использовала. Два или три слоя, я даже нанесла дополнительный слой на кончики верхних ресниц. Я удалила все пятнышки туши с кожи ватной палочкой, смоченной в небольшом количестве жидкой основы.
Таким образом, мне потребовалось меньше остальной косметики — минимум тонального крема и пудры, как раз достаточно, чтобы выровнять тон кожи и яркие розовые румяна. Я завершила свой макияж нанесением карандаша телесного цвета по контуру губ и покрыла сверху прозрачным блеском.
Я была очень довольна тем, как мой макияж продержался в течение всего вечера. Даже когда я увидела себя в зеркале дома в ванной, я все еще выглядела безупречно накрашенной, при том что весь цвет и блеск сошли с губ. Бобби Браун знает, о чем говорит!
Теперь так же я крашусь на работу, и когда у меня нет возможности подкрасить губы, я все равно хорошо выгляжу.

Изучите свою форму и цвет глаз

У меня глаза с нависающими веками, поэтому для меня всегда было проблемой, куда наносить тени и как в этом случае использовать карандаш для глаз. Я попробовала поискать в Интернете «макияж для глаз с нависающими веками» и оказалась на YouTube-канале визажиста Стефании Лэнг. Веки ее глаз, так же как и у меня, оказались нависающими, и она — настоящий эксперт по макияжу именно для такого типа глаз.
Точно так же как поиск парикмахера с таким же типом волос, что и у вас, оказалось разумным найти визажиста со сходными чертами лица — они точно будут знать наверняка, как лучше справляться именно с этой особенностью.
У нее я научилась новым техникам, которые улучшили вид моего макияжа. Я перестала наносить карандаш для глаз на нижнее веко, поскольку это опускает глаза. Я избавилась от блестящих теней для век (за исключением моих любимых светлого цвета, которые наношу умеренно в качестве хайлайтера) и теперь использую только матовые оттенки. При этом Лэнг не возражает против того, чтобы накладывать тушь густым слоем, потому что, по ее словам, это именно то, что нужно для глаз с нависающими веками.
Я всегда считала свои глаза недостатком, но я живу с ними всю жизнь, поэтому, приняв тот факт, что они часть меня, я почувствовала себя гораздо лучше, чем когда страстно желала, чтобы они были другими. Я благодарна за то, что мои глаза здоровы — кто-то незрячий хотел бы, чтобы наличие нависающих век было его единственной проблемой.
Изучите способы сделать ваш макияж так, чтобы максимально увеличить глаза, затем потренируйтесь наносить его.
Если нужно купить косметику, используйте эту возможность по максимуму и возьмите мастер-класс у консультанта в магазине. Многие из них учились на визажистов. Я бы не стала занимать их время, если не планирую купить что-нибудь, но, когда мне действительно что-то нужно, это идеальный момент, чтобы найти специалиста и попросить о помощи.
Если вы посмотрите видео визажистов на YouTube, это безусловно откроет вам глаза (в прямом смысле). То, как они наносят и растушевывают косметику, разительно отличается от моего обычного, небрежного подхода, поэтому я была рада узнать, как улучшить свою технику.
В конце концов, ваша цель — хорошо провести время, научившись правильно наносить макияж: смотрите на это как на приятный способ улучшить то, что дала вам природа. Не спешите — найдите время и наслаждайтесь процессом, почувствуйте себя художником. Если вы совсем не умеете этого делать или у вас произошла настоящая катастрофа с макияжем, не волнуйтесь: его можно стереть, а вы будете улучшать свои навыки каждый раз, когда снова будете краситься.
Если вы считаете, что у вас нет на это времени — подумайте: вы из тех, кто всегда ставит других на первое место? Это может показаться блажью, что вы тратите дополнительные десять или пятнадцать минут на что-то, что другим может показаться незначительным, но вы должны баловать себя.
Вам не нужно наносить такое же количество макияжа, как горячие поклонники яркой красоты, — я по-прежнему делаю легкий макияж. Это соответствует моему личному классическому стилю, и с ним я чувствую себя самой счастливой.

Пробуйте разную тушь и регулярно меняйте ее

Раньше я наносила довольно большое количество туши одновременно, когда собиралась куда-нибудь, — удлиняющую, увеличивающую объем, различных цветов. Хотя я никогда не знала, насколько старыми они были, потому что я редко использовала их.
Но когда я узнала, что тушь — косметический продукт номер один, который нужно менять регулярно, я выбросила все свои запасы, пообещав себе пользоваться только одной. Также мне не хотелось получить глазную инфекцию от старой косметики, поэтому наличие «только одной» туши на выбор это небольшая цена.
У меня нет любимого бренда туши потому, что мне нравится пробовать различные виды. В сущности это метод проб и ошибок, плюс хорошая новость в том (за исключением денежного аспекта), что замена туши каждые три-шесть месяцев обеспечит вам возможность каждый раз пробовать новую.
Я стараюсь сделать так, чтобы туши хватало на полгода, но обычно она высыхает (или заканчивается) к тому времени, поэтому я покупаю новую, когда замечаю, что ей стало труднее пользоваться.
Однажды я купила тушь по акции, затем отложила ее, потому что не так давно начала новую. А полгода спустя, когда я решила использовать ее, она была практически высохшей, но к тому времени с этим ничего нельзя было поделать. Оказалось, что, вместо того чтобы сэкономить, я впустую потратила деньги.
Я не люблю водостойкую тушь, потому что ее трудно полностью смыть (даже с помощью средства для снятия макияжа). Мне кажется, что она слишком сильно стягивает нежную кожу вокруг глаз. Я предпочитаю обычную, не водостойкую тушь — мой макияж легко снять вечером с помощью косметических салфеток и обычного очищающего лосьона.

Советы по снятию макияжа

Чтобы нанести макияж для глаз, подойдут ватные палочки, ими удобно подправлять макияж во время нанесения. Ватная палочка, смоченная капелькой жидкого тонального крема, идеально подходит для того, чтобы удалить излишки туши. В конце проведите под глазами чистой кисточкой для румян (маленькая щеточка, которая идет вместе с компактными румянами), чтобы смести осыпавшиеся тени.
Я ношу такую же маленькую чистую кисточку для румян в сумочке с компактной пудрой и блеском для губ. Я использую эту крошечную кисточку, чтобы мягко провести ей под глазами, когда я поправляю макияж. Я не наношу сюда пудру, но кисточка убирает крошечные темные пятнышки, которые иногда появляются после нанесения макияжа, мягче, чем с помощью кончиков пальцев.

Великолепный эффект ухоженных бровей

Пожалуйста, не забывайте о своих бровях — они придают форму вашему лицу, и хорошие брови действительно могут сделать так, что оно будет казаться моложе. Я не хожу к косметологу или мастеру по эпиляции, просто привожу в порядок сама раз или два в неделю. Вопрос в том, чтобы поддерживать их аккуратную, естественную форму, а также следить за тем, чтобы они не взлетали слишком высоко.
Держите себя в руках, когда беретесь за пинцет, потому что иногда волосы не вырастают вновь или могут расти неровно. Сейчас в моде очень густые брови, но я не думаю, что когда-нибудь придет время, когда естественные, ухоженные брови выйдут из моды.
Я часто использую карандаш для бровей, чтобы слегка подчеркнуть их форму, затем привожу в порядок брови либо специальной щеточкой, либо чистой щеточкой для туши. Если вы не хотите выглядеть смешной, важно найти правильный цвет бровей. Я поняла, что, когда использую карандаши светлых тонов, они дают оранжевый оттенок. Мне больше идут серые оттенки из-за пепельного цвета волос. Я выяснила это опытным путем, когда консультант в магазине косметики попробовала на мне разные цвета.
Мой заключительный совет касательно бровей от покойной Элизабет Тейлор. Однажды я прочла ее совет о том, что ваш карандаш для бровей должен быть таким же острым, как булавка, поэтому у меня всегда есть при себе портативная точилка, чтобы подтачивать карандаш для бровей. Также мне нравится использовать выкручивающиеся карандаши для бровей, которые никогда не нужно точить. Интересно, что бы сказала об этом Мисс Тейлор?

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Выделите себе время. Выделите пятнадцать дополнительных минут перед выходом из дома, будет ли это поход на работу или встреча с друзьями или любимыми, чтобы сделать макияж для глаз более совершенным. Любезно принимайте комплименты относительно вашего отдохнувшего внешнего вида.
Поэкспериментируйте, когда у вас есть возможность провести день дома. Когда вам не нужно никуда идти, попробуйте накрасить глаза гораздо сильнее, чем обычно. Вам может показаться, что это выглядит чересчур, но проживите в течение дня в этом образе. Когда я сделала так впервые, то была приятно удивлена своим отражением в зеркале. К тому же приятным бонусом стало то, что мой муж почувствовал, что пришел домой к красотке!
Выберите косметические средства для макияжа для глаз, которые точно будете использовать. Отдайте или выбросьте остальное и приведите в порядок оставшиеся. Смахивайте пыль с теней для глаз внутри и снаружи и не ленитесь затачивать карандаши, перед тем как убрать их на место. Тогда ваши косметические принадлежности всегда будут выглядеть как новые — это же чудесно! К тому же вы сразу заметите, если у вас возникнет недостача, которую нужно восполнить.
Сначала используйте самые короткие карандаши для глаз — это подходящий вариант, чтобы сократить их количество, если у вас их несколько. Это похоже на метод снежного кома для сокращения долга, но только в отношении карандашей для глаз (хотя этого вы не найдете в учебнике по финансам).
Используйте метод одной туши. Если у вас больше, чем одна тушь, оставьте самую новую и выбросьте остальные. Если у вас только одна тушь, это печально и скучно. Чего вы ждете? Идите и побалуйте себя красивой новой упаковкой!

ДЕНЬ 5
Создаем и оберегаем свой тайный сад


Тайный сад — это такое неприкосновенное, секретное место, где вы вольны мечтать о своих самых больших желаниях, в безопасности от осуждения других. Термин «тайный сад» иногда используется, чтобы описать состояние, когда вы сдержанны и не слишком откровенны. Но также это то место, где вы любите бывать одна, чтобы перезарядиться и восстановить силы.
Ваш тайный сад — это место, где вы мечтаете о том, какой красивой и успешной будет ваша жизнь. Он надежно хранит все те планы и мысли, которые, как вам кажется, другие будут высмеивать и посоветуют «спуститься с небес на землю», но вам лучше знать, как прожить свою жизнь. Мечты о волшебном будущем делают вас счастливой и дарят вдохновение.

Храните свой тайный сад в секрете

Некоторые тайные сады можно увидеть и прикоснуться к ним — они материальны, другие есть только в вашем сознании. Последние лучше всего хранить исключительно для себя. Порой окружающие, даже самые близкие, могут не разделять ваш энтузиазм по поводу каких-либо планов. И это может заставить вас утратить собственное радостное воодушевление.
Каждый раз, когда я рассказывала кому-то об идее тайного сада, которой мне не терпелось поделиться, голос внутри меня говорил. «Зачем ты им это рассказываешь — они не поймут!» И когда я произносила эти слова, они сразу же казались менее привлекательными и даже несколько банальными.
Я извлекла несколько уроков из этого. Теперь, если у меня возникает желание поделиться своими соображениями, я более осторожна в выборе слушателей — это может быть не просто любой человек, который окажется рядом со мной, — я начинаю новую страницу дневника или документ в Word, чтобы зафиксировать и сформулировать мою мысль. Или просто начинаю выполнять задуманное.
Также я поняла, что, когда делишься своими планами, когда они еще на стадии формулировки, даже если собеседник дает позитивную оценку, часть воодушевления и энтузиазма исчезает вместе с произнесенными словами. И вернуть это ощущение вновь очень непросто, поэтому намерения в конечном счете ни к чему не приводят. Как будто жизненная энергия плана рассеивается и иссякает.
Лучший способ наслаждаться тайным садом и всеми его красотами — это держать его при себе.
Если это приведет к чему-то большему и вы продолжите этим заниматься, близкие вам люди все равно узнают об этом. Однако на начальной стадии инкубации важно оберегать эти зачаточные, многообещающие мысли и идеи, сохраняя их в тайне.

Материальные тайные сады

Ваш тайный сад может быть садом в буквальном смысле: я знаю одну леди, у которой есть маленькая полянка на ее собственном участке, окруженная деревьями, которую она называет «садом йоги», куда она ходит, чтобы заняться растяжкой, йогой и медитировать. У моей тетушки есть красивый огород, где она проводит много времени, ухаживая за своими фруктами и овощами, от которого, насколько я знаю, она получает не только продукты, которыми по праву гордится, но также и чувство умиротворения.
Ваш тайный сад может размещаться в ящике комода или в спрятанной коробке. В них могут лежать письма, локоны волос или другие сувениры из прошлого, которые могут приводить вас в состояние покоя, если обращаться к ним время от времени. У меня есть один такой ящик, в котором лежат дневники, гадальные карты, которые я сделала сама с поднимающими настроение цитатами, несколько вдохновляющих книг, которые можно пролистать, красивые ручки и закладки. Я люблю наведываться в этот ящик и думать о том, что это еще и успокаивает меня.
Я обожаю слова, поэтому часть моего тайного сада — серия дневников. Некоторые заполнены любимыми цитатами и выдержками из книг, которые вдохновили меня, другие страница за страницей — цели, планы, мечты и идеи для книг.
Я ношу последний из них в сумочке, а значит, мне всегда удобно просмотреть или добавить что-то новое, если есть свободная минутка. Этот особенный дневник наполняет меня вдохновением и возможностями.
Когда мне приходит в голову прекрасная идея, мне не терпится записать ее в дневник. Если у меня есть пятнадцать минут, когда мне приходится ждать, я могу придумать тридцать или даже пятьдесят названий глав для новой книги, о которой размышляю, или записать десять целей. Если задать себе число, которое нужно достичь, это чудесным образом активизирует мозг.
Провести время за хорошей книгой, возможно, даже с эротическим названием, также является частью тайного сада. Я люблю наши книжные полки с их множеством жанров и вдохновением, которое они дарят — французский шик, мода и стиль, личностный рост, «женские романы», «модная литература», старые книги и иллюстрированные издания большого формата. Мне нравится стоять перед полками и выбирать книгу. Что ж, это мое счастливое место.
Мой вечерний режим — это еще одна часть моего тайного сада. Я ухожу в спальню чуть раньше мужа, чтобы умыться, полистать хороший журнал, например «Виктория», возможно, сделать небольшую растяжку или простые позы из йоги на коврике, который я храню свернутым под кроватью. Пять минут растяжки здорово помогают почувствовать себя расслабленной, когда я запрыгиваю в кровать. Гораздо проще заснуть, когда я спокойна и мои мышцы не напряжены.
Пойти на прогулку, слушая вдохновляющий подкаст в наушниках на iPod, это тоже часть моего тайного сада.
Один мой родственник предложил мне присоединиться к прогулочным группам, потому что предполагал, что я чувствую себя одиноко, когда гуляю одна. Он был весьма далек от истины, но это было мило с его стороны позаботиться обо мне. Прогулка — время передышки в течение дня, когда я слушаю подкасты или аудиокниги, а также прорабатываю проблемы в голове. К тому же мне нравится, что я могу идти так быстро или медленно, как мне хочется, в зависимости от того, как я себя чувствую сегодня.
Если вы, как и я, занимаетесь рукоделием, то знаете, что, когда вы наведываетесь в свой тайник с тканями, пряжей, бумагой, это и есть одно из самых чарующих мгновений «тайного сада». Уделите время, чтобы разложить, посмотреть цветовые сочетания и придумать новый проект. Это восхитительный способ расслабиться. Даже когда я просто привожу в порядок и сортирую материалы — это как маленький перерыв для меня.

Тайный сад заботится о вас

Один из моих любимых примеров внимательного «тайного сада» — постановка целей. Возможно, вы придумали для себя план, как собираетесь быть шикарной на Рождество или во время другого особого события, такого как свадьба одного из членов семьи. Вы заранее решаете, что не будете подкрепляться из всех вазочек с конфетами и закусками вокруг, что будете изящно потягивать свой напиток и что съедите только одну порцию во время фуршета за ужином. Кроме того, вы обещаете себе, что не позволите втянуть себя ни в какие споры или семейные драмы, будете вести исключительно позитивные светские беседы и не будете сплетничать. Эти мысли помогут почувствовать себя спокойно и держать ситуацию под контролем.
Кому-нибудь еще стоит знать об этом? Конечно, нет, это ваши сокровенные мысли.
Интернет-блог является отличным «тайным садом» для того, чтобы навести порядок в своих мыслях, и существует несколько вариантов, чтобы он оставался личным, если вы этого хотите. Первый состоит в том, что вы можете писать под псевдонимом — почему бы не выбрать что-нибудь экстравагантное и оригинальное, чтобы потешить свое альтер-эго? Во-вторых, вы можете безбоязненно писать, если включите настройки приватности блога. Его также можно вести только для себя или делиться с небольшим количеством друзей-единомышленников в Интернете, которые должны будут зарегистрироваться, чтобы читать и комментировать вашу страницу.
Другим вариантом заботливого «тайного сада» может быть обучение новым навыкам или желание привести себя в хорошую форму. Иногда неплохо начать заниматься чем-то новым, не сказав об этом никому. Случалось ли так, что у вас, к примеру, появлялась идея есть поменьше углеводов, потому что вы поняли, что ваше питание стало слишком обильным, и чувствуете, что набрали вес? Возможно, вы обмолвились подруге, что планируете заняться этим, чтобы похудеть, однако ее реакция была не очень позитивной: «Не надо, тебе будет так трудно без углеводов — я пробовала, и это не сработало». Неожиданно ваше неунывающее «я» получает укол, и вы понимаете, что вернуть энтузиазм будет не так-то просто.
Даже если вы, в конце концов, привлекаете других, по крайней мере, увлекательно начинать что-то в одиночку. К примеру, я приняла решение, что собираюсь попробовать изучать французский, поэтому я начинаю слушать CD и, может, даже подумаю о занятиях. В этот момент я испытываю приятное волнение и вдохновение.
Не важно, что у меня не запланирована поездка во Францию и я не знаю ни одного француза. Мне просто хотелось бы приобрести какие-то навыки французского языка. Кроме того, приятно удивить людей чем-то, чего они о вас не знают.
Возможно, это будут кулинарные курсы другой культуры, сольфеджио, истории искусств, пошива одежды — да все что угодно! Если вы проанализируете себя и поймете, что вас действительно интересует, не оглядываясь на то, что думают об этом другие, вы подарите себе самую лучшую возможность удовлетворить свои собственные желания.
Всегда приятно разделять интересы с семьей и друзьями, и я на самом деле считаю, что это замечательная часть жизни, однако у каждого есть свой собственный особый взгляд на мир. Иногда лучше появиться с завершенным проектом, вместо того чтобы рассказать о нем, когда идея еще находится на хрупкой созидательной стадии.

Преимущества тайного сада

Наличие «тайного сада», в котором можно помечтать и который не терпится посетить, является ли он местом или идеей, может помочь вам пережить трудный день.
Увлекательная книга, которую можно пролистать в обеденное время, — это яркий пример. Вы можете найти новую бизнес-идею или построить карьеру, исследуя свой «тайный сад». Моя карьера писателя началась со вспыхнувшего во мне желания, которое я поначалу держала в секрете, потому что стеснялась поделиться тем, что, как мне казалось, другие могут посчитать глупым.
В то же время, когда я получала признание моих читателей, которым были близки те же темы, что и мне, приобретала уверенность в том, что единственный верный путь — в том, чтобы любить то, что я люблю, и не оценивать себя с позиции тех, кто предпочел бы прожить более скучную жизнь. Нет правых и не правых, просто мы все делаем свой выбор, как проводить наши дни.
Возможность небольших пауз, которых вы ждете с нетерпением, одинаково помогает вам расслабиться и во время их ожидания, и в то время, когда вы наслаждаетесь ими. Чувство покоя — очень полезно для здоровья. Все имеет значение для вашей свободы, а это, в свою очередь, оказывает чудесный терапевтический эффект и на ваше тело, и на разум.
Вы также можете мечтать о прекрасном в своей жизни. Если часть вашего «тайного сада» — это творческая разрядка, вы можете создавать красоту для себя и для вашего дома с помощью рукоделия, рисования или работы в саду.
Забота о «тайном саде» — это часть вашей загадочности, поэтому наслаждайтесь, прорабатывая намерения и проекты, и не сообщайте об этом всем вокруг. Но если разговор заходит на тему, которую вы просто обожаете, делитесь своей точкой зрения или компетентным мнением и наслаждайтесь возможными удивленными взглядами!

Идея для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Надеюсь, эта глава способствовала возникновению идей для вашего собственного «тайного сада». Если что-то зовет вас — прислушивайтесь, уважайте себя, исследуйте это, чтобы увидеть, куда это может вас привести.

ДЕНЬ 6
Станьте своей французской тетей


Мне повезло расти в любящей, теплой, стабильной и счастливой семейной атмосфере с матерью, которая старалась передать мне все лучшее из своего воспитания и сделать из меня изящную леди. Ей не вполне это удалось, поскольку я не люблю балет или театр, однако она передала мне любовь к классической музыке, опере, умение одеваться просто и в своем собственном стиле, подбирать аксессуары, хорошо ухаживать за собой, доброту, позитивное отношение к жизни и любовь к чтению.
Все это сделало меня личностью, которой я сейчас являюсь. И все же у меня по-прежнему бывают трудные дни, поэтому я решила, что поскольку давно выросла, то теперь должна стать своей собственной опорой и поддержкой. Чтобы помочь себе в этом, я призываю на помощь свою собственную французскую тетушку.
Представьте, если бы у вас была шикарная тетя-француженка, которая живет в Париже. Она бы навещала вас дома, и вы бы останавливались у нее во время отпуска.
Ваша французская тетя хотела бы для вас только лучшего, с любовью предлагая вам свою мудрость и совет, а также вдохновляя вас своим примером. Она рассказывала бы вам невероятные истории о тех временах, когда она была моложе, и вы бы ловили каждое слово.
Представьте, как она мягко направляет вас, показывая, как сама поступает в подобных жизненных ситуациях, и вносит свои свежие и неожиданные предложения. Если у вас есть проблема, вы всегда можете спросить ее совета, чтобы извлечь урок из ее шикарной мудрости.
Быть своей французской тетей означает, что вы задаете вопросы о себе, чтобы вдохновить себя своим же примером. Если вы колеблетесь в выборе и не понимаете почему — может быть, прогулка в ненастную погоду или размышления, съесть ли здоровый, питательный обед вместо быстрого перекуса, почему бы не позволить французской тете руководить вами?
Мысленно «спросите» ее, что делать в таком случае, и прислушайтесь к ответу. Иногда нам не нужна мотивация, мы просто делаем то, что должны, и делаем это с удовольствием. В другие дни нам необходимо вызвать нашу французскую тетю.
Французская тетушка не властная и не суровая. Она добрая и заботливая. Она хочет, чтобы вы жили красивой, счастливой жизнью, и поэтому дает легкий и вдохновляющий толчок к лучшему плану действий.

Соберите вокруг себя шикарных наставников

В моей жизни есть много людей, которых я считаю шикарными наставниками.
В основном это члены моей семьи и друзья, с которыми мне нравится быть рядом, потому что я могу так много почерпнуть от них — их образ жизни, стиль одежды, то, как они принимают гостей или оформляют свои дома. Мне хорошо рядом с ними потому, что они чувствуют себя превосходно, принимая себя такими, какие они есть.
Другие шикарные наставники в моей жизни могут быть только знакомыми по работе или просто жить по соседству, но они все равно оказывают положительное влияние на меня. Это может быть дама пожилого возраста, которая работает через два дома по соседству, которую я вижу регулярно проходящей мимо моих окон. Она одевается в красивом, сдержанном стиле, что заставляет меня думать: «Я хочу быть похожей на нее, когда стану старше», или на кого-то, кто делает у нас покупки, кто дружелюбен и открыт, я думаю: «Как чудесно, какое жизнерадостное у нее настроение, она такая вдохновляющая».
Шикарные наставники действительно встречаются всюду, куда ни посмотри, — иногда кого-то с ярким индивидуальным стилем можно встретить даже в овощном магазине. Я люблю смотреть, что у стильных элегантных женщин в корзинках в овощном магазине. Я ощущаю вдохновение, когда вижу минеральную воду, свежие овощи и вырезку. Я поняла, что зачастую корзина для покупок действительно соответствует человеку.
Раньше, когда у меня возникала «неконтролируемая» тяга к закускам, я, признаюсь, проскальзывала в продуктовый магазин, доверху нагружала корзинку нездоровой едой, а затем выбирала очередь в кассу, в которой не было никого из знакомых.
Тогда я не особенно волновалась об этом, но так кажется, когда оглядываешься назад. Один из самых худших моментов был, когда высокая, элегантная знакомая стояла в очереди передо мной.
Она не оборачивалась, поэтому не видела меня с моей корзинкой позора — или, по крайней мере, я надеюсь, что она не видела. Естественно, у нее были шикарные продукты для обеда на неделю — банки с рыбными консервами, овощи для салата и сыр.
У меня также есть виртуальные шикарные наставники в виде друзей в Интернете, а также дам, которые сделали наставничество своим бизнесом через веб-сайты, блоги и страницы на Facebook. Я свожу к минимуму количество людей, за которыми слежу, так же как и периодически избавляюсь от закладок, тем самым я ограничиваю свое время, проведенное за компьютером. Я также обнаружила, что, если вокруг слишком много мнений, они начинают заглушать мои собственные мысли, а значит, это еще один веский повод ограничить воздействие Интернета.
Я очень благодарна женщинам, которые так великодушно пишут в своих блогах. Всякий раз, когда мне попадается превосходно сформулированный пост в блоге, я распечатываю его, и теперь у меня есть самая восхитительная вдохновляющая коллекция для поддержания моей частоты на утонченно-изящной волне. Эти великодушные леди вдохновили меня создать свой собственный блог, и я надеюсь, что предлагаю что-то полезное взамен той радости, которую они подарили мне.
Также я дорожу своей подборкой шикарных книг для вдохновения таких авторов, как Анна Бэроун, Дженнифер Л. Скотт, Вики Арчер, Александра Стоддард, Дебра Оливье, Вероника Виен, Джейми Кэт Каллан, Рэлин Д’Агостино Маутнер, Памела Друкерман, Хелена Фритт-Пауэлл и Мирей Гильяно.
Именно благодаря всем моим многочисленным шикарным наставникам теперь у меня есть своя собственная внутренняя французская тетушка, к которой можно обратиться за советом в любое время.

Выполняйте практическую домашнюю работу

Помните, в школе на таких уроках, как кулинария или музыка, были теоретические и практические занятия? Что ж, здесь то же самое. Теории вы можете учиться у французской тети, если будете искать вдохновение у других, а также давать советы себе, как если бы вы были своей французской тетей. Но как вы можете приобрести практические навыки от французской тети, если вы не знаете никого похожего в реальной жизни и у вас проблемы с вдохновением?
Я считаю, что просмотр французских фильмов и чтение книг, переведенных с французского, позволяют мне достаточно глубоко погрузиться в культуру этой страны. Я понимаю, что сюжеты — выдумка, однако большинство французских фильмов и книг были написаны французами. Поскольку мой муж не поклонник субтитров, мне иногда приходится одной ходить на фестиваль французского кино.
Для меня наблюдение за французскими актерами и актрисами заполняет пробел между литературным описанием и моими собственными представлениями. Один из таких фильмов — «Расскажите о себе» (2012), во время просмотра которого я наслаждалась шикарным стилем главной героини и современной изящной квартирой в стиле минимализма.
То же самое с книгами, переведенными с французского. Две из тех, что первыми приходят на память, — «Элегантность ежика» Мюриэль Барберри и «Просто вместе» Анны Гавальда. Обе книги также были экранизированы.
YouTube — это потрясающий ресурс для просмотра целых фильмов или отрывков. Вы также можете найти интервью с такими известными француженками, как Инес де ля Фрессанж, Одри Тоту и Катрин Денев. Меня всегда приводит в восхищение то, как они предстают на публике и как они одеты. Вы можете найти интервью, в которых они говорят по-английски, но, даже если интервью записано на французском языке и транслируется без субтитров, вы все равно получите удовольствие, наблюдая за тем, как они общаются и как держат себя.
Для еще одного реального взгляда на мир француженок существуют документальные сериалы, герои которых делятся увлекательными наблюдениями. Первый эпизод «В поисках секрета красоты» Рейчел Хантер сосредоточен на том, как француженки ухаживают за собой, в то время как второй сезон Энтони Бурдена «Пересадка» о том, как не просто быть туристом в Париже. Оба можно посмотреть на YouTube, и мне кажется, это стоит того.
Будучи горячим поклонником вина, мой муж любит смотреть телесериал «Оз и Джеймс пьют во Франции. Большое винное приключение» на DVD, где ведущие путешествуют по Франции и берут интервью у французов о секретах виноделия. В этой серии встречаются потрясающие экземпляры мужчин и женщин! Они совершенно естественны в своем доме или на винограднике, в обычной одежде. Дополняет эту идиллию изумительный, исключительно французский пейзаж.
Напоследок я приберегла самое прекрасное практическое занятие — путешествие во Францию. Это моя мечта: снять квартиру в Париже или других провинциях Франции на месяц, а то и дольше — и просто наслаждаться каждым днем. Разве это не будет самым главным практическим занятием? Однажды…

Быть французской тетей для других

Вы могли бы пойти еще дальше в том, что касается французской тети, а именно: стать таковой для какой-нибудь женщины моложе вас — возможно, племянницы, соседки или просто знакомой девушки, с которой вы встречаетесь, когда выходите из дома. Никогда не знаешь, как вы можете повлиять на кого-то, и иногда достаточно доброго слова и улыбки, чтобы оставить неизгладимое впечатление. Я помню пожилых женщин, которых я встречала, когда была моложе, которые оставили благоприятное или отвратительное впечатление на долгое время.
У вас может быть трудный день, и вы почти без сил встаете в очередь, чтобы купить что-то необходимое, но никогда не повредит быть вежливой. Или одарить искренней улыбкой девочку, ожидающую свою мать возле примерочной. Я работаю в магазине и иногда замечаю девочек младшего школьного возраста, украдкой поглядывающих на меня, пока их мамы делают покупки.
Легко забыть про детей и сосредоточить внимание только на взрослых. Детей вообще часто игнорируют.
Однако, если вы обратите внимание на ребенка и поговорите с ним, вы увидите, как он это оценит. Печально, но это может и удивить его.
Я хочу, чтобы кто-нибудь из этих ребят запомнил меня, даже если мы встретимся только однажды, как добрую леди, которая заговорила с ним как с равным, а не кем-то, кто хмурится или игнорирует его, как что-то незначительное.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

В ситуации, когда вы ленитесь, у вас нет мотивации или вы просто не знаете, как справиться с чем-то, спросите себя: «Что бы мне посоветовала моя французская тетушка?» Прислушайтесь к себе: ответ может вас удивить.
Понаблюдайте за шикарными женщинами, которых встречаете в жизни, чтобы понять, как они держат себя. Мне нравится встречаться с шикарными подругами и впитывать их утонченный стиль жизни.
Выполняйте «домашнюю работу»! Изучите афишу: может быть, в ближайшем кинотеатре скоро выйдет в прокат французский фильм с субтитрами, который выглядит заманчиво? Во время сеанса улавливайте изящество и особый стиль других зрителей. Я всегда считала, что публика соответствует фильму.
Ищите любые возможности побыть французской тетей для кого-то еще, не важно, хорошо вы их знаете или нет.

ДЕНЬ 7
Подарите своему телу радость движения


Должно быть, я самый неспортивный человек из всех, кого я знаю. Я выполняла минимальные спортивные нормативы в школе, потому что мне это не доставляло особого удовольствия. В то время это казалось мне пустой тратой времени, особенно если подумать о том, что вместо этого я могла бы наслаждаться хорошей книгой! Оглядываясь назад, вспоминаю, что единственным видом спорта, который мне нравился, был бег — он некомандный, и ничто не мешало мне погрузиться в себя.
Сейчас я не бегаю, ходьба — физическая нагрузка, которую я предпочитаю. Это действительно идеальный способ следить за собой — это бесплатно, вам не приходится заниматься в неудобное время и не нужно никуда ехать (если только вы не хотите прогуляться в другом районе, чтобы сменить обстановку). Если у вас в запасе немного времени, то, вместо того чтобы совсем пропустить прогулку, можете совершить более короткую, чем обычно. Нет никаких препятствий для ежедневной ходьбы!
За эти годы я — неохотно — обзавелась абонементом в спортзал, и, признаюсь, были времена, когда меня это увлекало. Однако бывали также длительные периоды в моей жизни, когда я совсем не занималась спортом из недели в неделю.
Когда я была сосредоточена на своем режиме тренировок в спортзале, я действительно достигала положительного результата, но меня злило то, что это отнимало часы из моего дня, не говоря уже об очень высокой стоимости абонемента. Возможно, когда-нибудь я изменю свое мнение, но именно так я думаю сейчас. Я знаю людей, которые регулярно посещают спортзал на протяжении многих лет и которые ни за что не откажутся от этого, и я желаю им всего наилучшего.
Я обнаружила, что нужно найти что-то, что вам понравится делать, что-то, в чем вы сможете с удовольствием принимать участие всю оставшуюся жизнь, потому что движение очень полезно во всех смыслах — физически, психически и духовно.
К счастью, я вижу себя на прогулке каждый день в течение следующих двадцати лет… и даже дольше.

Вам нужны специальные принадлежности для ходьбы?

Прелесть ходьбы состоит в том, что вы можете начать сегодня, прямо сейчас, если хотите, и не нужно идти в магазин ради одной-единственной новой вещи. Вы можете закончить читать эту главу, положить в книгу красивую закладку и насладиться освежающей прогулкой вокруг квартала.
Возможно, вам захочется надеть удобную обувь, но не более того.
Говоря о спортивной прогулке, нельзя не отметить несколько вещей, которые я считаю бесценными и которые использую почти каждый день в соответствующее время года.
Хорошая обувь. Для правильной тренировочной прогулки, которая длится около часа, я выбираю хорошие кроссовки. Их часто можно найти в продаже со скидкой, и они прослужат долго. Используйте их исключительно для ходьбы.
Для деловой прогулки (подробнее об этом мы поговорим чуть ниже) я предпочитаю пару удобной и поддерживающей обуви, которая лучше смотрится с моей повседневной одеждой.
Спортивный бюстгальтер. Я всегда надеваю специальный поддерживающий спортивный бюстгальтер на тренировочную прогулку. Потому что даже ходьба вызывает существенное растяжение кожи, и если вы любите свою грудь и хотите, чтобы она оставалась привлекательной, отправляйтесь в магазин и примерьте спортивный бюстгальтер.
Выберите веселый цвет — белые могут быстро наскучить и, по моему опыту, быстро становятся желтовато-серыми. Когда же на вас спортивный бюстгальтер яркого цвета, не стоит смущаться, если лямки просвечивают через футболку — ведь это почти что отдельный предмет гардероба (хотя, конечно, я не решилась бы носить его отдельно).
Для прогулки по делам я надеваю обычную одежду и обычный бюстгальтер. Даже при том, что я рекомендую носить спортивный бюстгальтер, я никогда не позволю его отсутствию помешать мне отправиться на прогулку по делам.
Легкая куртка (если вы живете в месте с дождливым климатом, как я). Раньше я носила с собой маленький складной зонтик, если мне казалось, что будет дождь. Но однажды я купила потрясающую куртку в уличном магазине «Катманду» здесь в Новой Зеландии, черную в тонкую вертикальную полоску в стиле короткого тренчкота с поясом. Я довольна, что она выглядит одинаково симпатично с прогулочным костюмом из футболки и легинсов и, если носить ее на работу, когда идет дождь, с моей обычной одеждой.
Мой дождевик сделан из водоотталкивающей ткани, но он не стеганый, а значит, я могу носить его при разных температурах. Если становится прохладнее, то под него я могу надеть еще что-нибудь. Вам может стать довольно тепло во время прогулки, даже зимой, поэтому вам не захочется надевать стеганую куртку в умеренном климате. У моей есть потайной капюшон, который сворачивается под воротник, когда нет дождя, поэтому больше мне не нужно брать с собой зонтик.
Это дает хорошую защиту от ветра в ясный, но прохладный день. Я оценила по достоинству карманы, куда я могу положить ключи и телефон.
Солнечные очки. Для солнечных дней, чтобы защитить глаза и при этом выглядеть очень эффектно, носите самые большие солнцезащитные очки, как у кинозвезды, и чувствуйте себя шикарной во время прогулки!

Волшебная сила подкаста

Мои идеальные прогулки наедине с собой занимают большую часть времени, и, с тех пор как я купила себе маленький iPod с флеш-памятью, я стала гораздо более последовательна. У большинства из вас наверняка есть смартфон или другое устройство, на котором можно слушать музыку или подкасты, но я лишь недавно открыла для себя эту аудиорадость.
Я рада выйти прогуляться в течение часа, если у меня есть шестидесятиминутный подкаст. Всего за час я узнаю так много нового каждый день! Я беру аудиокниги в библиотеке, иногда это научно-популярная литература, а иногда могу слушать художественные произведения в течение нескольких недель. Я загружаю их на свой iPod, а потом, когда «прочту», удаляю. Я люблю нашу библиотеку!
В ней есть множество потрясающих подкастов и интервью, которые можно загрузить бесплатно с iTunes. Тоня Ли из «Жизнь как французский поцелуй» — отлично подходит для начала. У нее такой очаровательный взгляд на мир.

Ходить по делам пешком

С тех пор как я начала регулярно ходить по делам пешком, я поняла, что никогда прежде не чувствовала себя настолько идеальной француженкой! Мне посчастливилось жить недалеко от небольшого торгового центра, поэтому, чтобы совершить необходимые банковские операции или купить продукты к ужину, я могу дойти до него всего за десять минут.
От работы я иду в банк или на почту отправить письмо. Я могла бы поехать на машине, но какое в этом удовольствие?
Когда в середине дня выходишь пройтись, глубоко вдыхая свежий воздух, чувствуешь себя великолепно и возвращаешься на работу с новыми силами.
Одно из моих любимых сочетаний тренировки/ходьбы по делам — это надеть обычную одежду с удобной обувью для ходьбы и отправиться на прогулку по городу, которая занимает не меньше получаса в одну сторону. Я могу вдоволь полюбоваться витринами, возможно, купить несколько нужных вещей, прежде чем идти назад. Это как быть туристом в своем городе!
Если вы живете слишком далеко от города, почему бы не сесть в автобус или на поезд, чтобы добраться до него, а потом от вокзала пройтись пешком до пункта назначения? В такие моменты я всегда чувствую себя очень по-европейски. Погруженная в свою книгу или iPod в автобусе, время от времени я оглядываюсь вокруг, едва замечая, что на самом деле я… не в Париже, потому что мысленно… я там. Еще мне очень нравится ощущение свободы, когда выпрыгиваешь на мостовую из автобуса и не нужно искать дорогую парковку.

Прогулка в вашем собственном понимании

Будут дни, когда вы будете чувствовать себя полной энергии, но в другие у вас ее будет меньше. В дни, когда энергии не так много, как хотелось бы, я точно знаю, что почувствую себя лучше, как только заставлю себя выйти на прогулку, поэтому не тороплюсь и беру от прогулки все, что можно. Бывают дни, когда я рада выйти из дома на час, потому что знаю, что могу успокоиться, если отправлюсь на прогулку, увлеченная нынешней аудиокнигой. Я всегда чувствую себя лучше, когда нужно приложить усилия.
Если я чувствую, что сегодня энергии совсем не много или накатило уныние, то совершаю прогулку вокруг квартала. Это недолго, но, по крайней мере, хоть что-то, а возможность побыть на улице всегда заряжает меня энергией.
Когда моя энергия на высоком уровне, я люблю ходить в быстром темпе, который способствует уменьшению моей талии. Я напрягаю мышцы пресса, пока иду, и чувствую, как моя талия становится стройнее с каждым шагом! Втягивается живот, подтягиваются ягодицы, и я вхожу в великолепный ритм.
Я горжусь тем, что не пропускаю прогулки, и от улучшенной циркуляции крови чувствую себя изумительно — какое прекрасное начало дня!

По возможности гуляйте по утрам

С тех пор как я узнала, что утренние тренировки ускоряют метаболизм до конца дня, у меня стало еще больше причин для того, чтобы отправляться на прогулку сразу после пробуждения. К тому же когда я гуляю до завтрака, то расходую свои запасы энергии, а не свою еду.
Раньше я гуляла днем, но поняла, что не могу делать это каждый день из-за работы, поскольку очень устаю к тому времени, когда возвращаюсь домой, а еще может начаться дождь. По крайней мере, если дождь идет утром, у меня еще остается возможность для прогулки во второй половине дня. Однако, если я откладываю ее до обеда, мой шанс упущен. В то время как после утренней прогулки я чувствую себя полной энергии весь день. Мне нравится думать, что сжигание жира продолжается в течение всего дня.

Ходьба – не единственный вид физической активности

Вы можете удивиться, узнав, что существует множество приятных видов физической активности, помимо ходьбы. Я много говорю о ходьбе, потому что это мой любимый вид тренировок, но, тем не менее, не потребуется много времени для того, чтобы составить длинный список других видов физической активности, которые можно рассмотреть, если ходьба не кажется вам заманчивой. Лично мне нравится время, проведенное в одиночестве во время ходьбы. Однако большинство людей гораздо более общительны, чем я.
Существует масса организованных групп по интересам, которые могут легко добавить приносящие радость движения в вашу жизнь без необходимости посещения спортзала. Можно брать уроки рок-н-ролла или свинга, присоединиться к общественной команде по нетболу или группе по бегу трусцой, заняться йогой или пилатесом, а может быть, попробовать танец живота.
К тому же если вы одиноки, то можете познакомиться с кем-то симпатичным. Когда я брала уроки рок-н-ролла, будучи одинокой девушкой, было забавно танцевать с разными мужчинами. А мой тогда еще будущий муж состоял в общественной команде по нетболу, в которой было равное количество мужчин и женщин. Если бы я знала, что существуют смешанные команды, возможно, это вдохновило бы меня присоединиться к группе в то время. Также существует много не связанных с тренировками способов привнести физическую активность в свой день — погладить белье, убраться в ванной и в туалете, пропылесосить, вымыть полы, разобрать вещи, устроить генеральную уборку, прополоть сорняки в саду, покосить газон, пройтись вверх и вниз по лестнице во время короткого перерыва на чай, если вы работаете в высотном здании, или сходить по делам во время перерыва на обед. Вместо того чтобы встречаться с подругой в кафе, отправляйтесь в парк, на пляж, или на озеро, или даже на занятие йогой.
На свете есть столько возможностей двигаться, что непременно найдется такая, которая идеально подойдет именно вам.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Составьте список всех возможных вариантов, которые помогут вам почувствовать себя лучше, когда вы будете тренироваться, — постарайтесь вспомнить хотя бы десять!
Запишите все причины, почему вы не можете тренироваться ежедневно прямо сейчас.
Взгляните на эти причины и вычеркните все те, которые похожи на оправдания.
Запишите не меньше десяти вариантов физической активности, которыми вы могли бы заняться, расположив их в порядке от довольно приятных до доставляющих удовольствие. Выберите одну, чтобы начать сегодня!

ДЕНЬ 8
Будьте прекрасно оптимистичны


Множество определений «шика» описывают стиль одежды или внешность, в то время как лишь немногие упоминают изящество и манеру держаться. Я бы пошла еще дальше, добавив легкость во всем к основному списку отличительных его черт.
Вы замечали, что люди, с которыми вам нравится проводить время и к которым вы относитесь с любовью, обычно это люди с позитивным, счастливым взглядом на жизнь? С ними приятно находиться рядом, и вы всегда можете рассчитывать на них, чтобы получить слова поддержки. С такими людьми вам не нужно опасаться язвительного комплимента или пассивной агрессивности.
У моих шикарных наставников есть эта общая связующая линия — люди, которыми я восхищаюсь, как правило, радостные и счастливые. Кажется, что они никогда не бывают мрачными или в дурном настроении, и когда они показывают, что рады видеть меня, это заставляет меня почувствовать себя особенной.
Вы редко услышите, чтобы такие люди жаловались. Если они говорят о ком-то еще, то почти всегда одобрительно. Поскольку я тщательно анализирую около дюжины тех, с кем я знакома лично, в моем списке шикарных наставников это именно тот случай.
Если я сбиваюсь на негативную или циничную манеру общения, эти люди мягко направляют меня к более позитивной точке зрения или предлагают альтернативный образ мыслей о чьем-то поведении. Они делают это не для того, чтобы смутить меня. Это просто их врожденный (а может быть — сформированный) характер и то, как они видят жизнь.
Все это привело меня к мысли о необходимости объединить эти хорошие качества в моем собственном образе жизни, чтобы сделать их частью моего субъективного определения шика. Я позитивная и оптимистичная личность настолько, насколько это возможно, и мне нравится делать так, чтобы окружающие чувствовали себя комфортно в моей компании. Это всегда приятно для другого человека, а мне нравится чувствовать себя той, с кем не терпится встретиться. Но самое важное, вы просто почувствуете себя хорошо от того, что будете счастливым человеком.
Гораздо лучше во всем видеть светлую сторону, смотреть в будущее с радостным предвкушением и ожидать лучшего от других (а также от себя).
Нам может казаться, что мы просто реалисты, когда мы ищем всевозможные варианты отговорок, почему что-то может не получиться, но мы оказываем себе медвежью услугу. Наш разум не понимает разницы между правдой и ложью. Так зачем мы намеренно говорим себе о том, что нам вредит?

Расскажите красивую историю

Писательница Луиза Хей, автор трех десятков книг популярной психологии, среди которых известная во всем мире книга «Исцели свою жизнь», утверждала, что убедила саму себя в том, что каждое десятилетие ее жизни будет становиться лучше и лучше. Она говорила о том, что это работает, даже когда ей было под девяносто. Конечно же это и было так, именно потому что она сказала себе, что так и будет!
Я всегда считала себя счастливой, позитивной личностью, но когда обратила внимание на мысли, которые рождаются в моей голове ежедневно, то поняла, что это совсем не так, и на самом деле я довольно цинична. Теперь мне приходится действительно прикладывать немало усилий, чтобы перехватить негативную мысль и заменить ее лучшей. Со временем это становится моим нормальным состоянием.
К примеру, когда у меня только появилась идея написать эту книгу, мысли вроде: «Кто будет тебя читать? У тебя нет образования (кто-нибудь слышал про Университет Шика?), и, кроме того, издательское дело находится в упадке» — удерживали меня от того, чтобы взяться за перо.
Тогда я заменила эти бесполезные мысли на такие: «У меня есть собственное уникальное мнение, и я знаю из своей статистики, что несколько сотен человек в день читают мой блог. Должно быть, им нравится моя точка зрения на то, как жить простой и красивой жизнью, вдохновленной Францией. Также я получаю милые письма и комментарии от женщин с благодарностью, которые пишут, как им нравится то, что я пишу, и как это помогло им».
Именно в таком настроении я чувствовала гораздо больше вдохновения, чтобы писать.

Учитесь прощать

У меня, конечно, была своя копилка случаев, когда, оглядываясь на свою жизнь, я ругала себя за принятые решения, но в чем смысл этого? Это ничего не изменит, потому что это уже в прошлом, а единственный результат таких размышлений в том, что я вновь и вновь чувствую себя скверно.
Но в результате этих решений я извлекла несколько серьезных уроков, а значит, они не были совершенно бессмысленными, и в конце концов я нашла гораздо лучший способ подумать об этом. Я приняла конкретное решение относительно лучшей возможности использовать знания, которые я получила в тот момент. Конечно, по прошествии времени появляются другие способы взглянуть на ситуацию, но в то время я сделала все, что могла.
Еще один способ правильно думать о «плохих» решениях — что все они привели вас туда, где вы находитесь сейчас. Если бы вы изменили хотя бы одно незначительное решение много лет назад, сегодня ваша жизнь была бы совершенно иной, и таким образом в ней могло бы не быть тех замечательных людей и возможностей, которые у вас есть сейчас. Я бы еще раз приняла все неправильные решения из прошлого, если бы могла сохранить то, что имею сейчас, — я люблю свою жизнь и особенно людей в ней.
Прощение — мощный инструмент. Я сомневаюсь, что существует хотя бы один человек на свете, который не жалеет о сделанном и не хотел бы поступить иначе или чувствует себя обиженным действиями других людей.
Держаться за чувство обиды к другим или чувство вины по отношению к себе губительно. Выход? Прощение.
Когда я не считаю, что кто-то «заслуживает» прощения, потому что в моей душе все еще бурлит обида, то вспоминаю высказывание: «Злиться — все равно что выпить яд и ждать, что умрет другой человек».
Это мгновенно изменяет мой образ мыслей. Это помогает мне простить их, и так я могу двигаться дальше — свободной от бремени.

Поддерживайте свои вибрации на высоком уровне

С тех пор как я узнала о концепции сохранения вибрации (или частоты) на высоком уровне — потому что это привлекает хорошее, и вы чувствуете себя лучше, — я осознанно делаю больше тех вещей, которые повышают мою вибрацию.
Во-первых, существуют принципы здоровья — есть питательную пищу, пить воду, регулярно заниматься спортом и высыпаться, все это является хорошей отправной точкой к высокой частотности.
Затем идут все те мелочи, которые я люблю делать и которые помогают мне чувствовать себя позитивной. Цель в том, чтобы чувствовать себя легкой, бодрой и открытой, а не инертной и ограниченной.
Я ношу с собой маленькую тетрадь для вдохновения в своей сумке через плечо. В ней есть цитаты, заметки и идеи, которые я собирала в течение нескольких лет. Если я сижу дольше пяти минут в приемной у врача, в автобусе или в машине, всегда читаю или дополняю ее. Этот «дневник премудростей» помогает мне почувствовать себя в приподнятом настроении и благодарной за свою жизнь.
Я все время слушаю вдохновляющие аудиозаписи — в машине, на прогулке, в спальне, когда утром собираюсь на прогулку или на работу. Среди моих любимых — Брайан Трейси, Ронда Берн, Питер Уолш, Тоня Ли, Дениз Даффилд Томас и доктор Номан Винсент Пил.
Я редко слушаю коммерческие радиостанции, и если у меня под рукой нет аудиокниги, я выбираю радиостанцию классической музыки, на которой нет рекламы, чтобы успокоиться и поднять настроение.
Я собрала настоящую коллекцию позитивных аффирмаций — мантры, которые я повторяю про себя при необходимости. Если я ощущаю щекотку в носу, что означает приближающуюся простуду, я говорю: «У меня прекрасное самочувствие». Если я оказываюсь в состоянии стресса по поводу того, как же я собираюсь позволить себе выйти в один прекрасный день на пенсию, я говорю: «У меня всегда есть все, что мне нужно». Каким бы ни было текущее беспокойство, я отвечаю на него противоположным утверждением, что всегда успокаивает меня. Чаще всего я говорю: «Я в безопасности сегодня и всегда». Я использовала эту мантру так долго, что она автоматически проносится в моей голове, когда мне тревожно.
Я всегда благодарна. Я благодарю Вселенную каждый день за прекрасную жизнь и хорошее здоровье, я также говорю «Спасибо тебе» за мелочи вроде хорошего места на парковке или отличного столика в ресторане и когда я подбираю 10 центов с земли. Я сделала это на днях и поблагодарила Вселенную. А несколько дней спустя на том же самом месте меня поджидала монета в один доллар. Я была поражена — благодарность вознаграждается!

Ухаживайте за своим садом

Наш разум как сад. Хорошие мысли можно сравнить с цветами, которые радуют самим своим присутствием.
А негативные мысли, которые неожиданно возникают сами по себе, похожи на сорняки. Если мы не будем регулярно ухаживать за нашим садом, присматривать за цветами и делать прополку, сорняки в конце концов возьмут верх и станут казаться нам нормой. Все закончится тем, что мы превратимся в вечно брюзжащего пессимиста, который вызывает у других только неприязнь (как я уже говорила недавно, раньше я думала, что я была «реалисткой», когда считала так). Если же ухаживать за цветником и выдергивать сорняки, то очень скоро в саду ваших мыслей появится поднимающая настроение яркая и красивая визуализация, которая помогает нам ценить красоту жизни.
Обнаружив себя довольно циничной личностью, вместо этого я решила окружить себя спокойствием, добротой и позитивом. Я несовершенна, однако я старалась думать и говорить хорошо о других и о себе, быть источником положительного воздействия на окружающих и идти по жизни с оптимизмом. Чем больше я фокусируюсь на этом, тем яснее чувствую, когда снова плавно соскальзываю на другой путь, а значит, могу легко переместиться назад.
Счастливые ли мы, здоровые, шикарные, стройные, успешные, стильные и любящие свою жизнь — или нет — это потому, что мы так решили. О чем мы думаем, такими мы и становимся. Теперь я стараюсь думать исключительно о хорошем. Это помогает не обращать внимания на досадные мелочи, которые раньше весьма волновали меня.
После того как я начала делать это, я почувствовала себя намного более радостной, свободной и способной разобраться в жизни и с важными вещами, и с пустяками. Это такая бодрящая и успокаивающая мысль, что мне не нужно исправлять все вокруг себя.
Уверена, что вы тоже почувствуете облегчение, узнав, что и вам не нужно сражаться с собственной жизнью.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Подумайте, прежде чем сказать: это необходимо и это что-то доброе?
Перестаньте жаловаться — непрерывные ежедневные жалобы не полезны для спокойствия и счастливых отношений. И если это правда, что то, на чем вы фокусируетесь, усиливается… Кто хочет оказаться в ситуации, когда есть еще больше поводов пожаловаться?
Помните, что «требовать слишком большого внимания» — это не привлекательная черта.
Помните, что жалобы и нытье — это не элегантно.
Станьте своим лучшим другом самой себе, и вам никогда не будет одиноко. Вы — замечательный друг, вы — приятная компания, вы можете мотивировать и вдохновлять. Пока вы есть у самой себя, у вас всегда будет собеседник. Также не забывайте быть милой со своим лучшим другом.
Празднуйте дни рождения — собственный и других людей — с детским восторгом. Становиться старше — это привилегия, которой не все обладают.

ДЕНЬ 9
Занимаемся благотворительностью


Шикарная женщина одинаково хороша внешне и внутренне, и у нее доброе сердце. Она не настолько эгоцентрична, чтобы не видеть того, что происходит вокруг нее. Способность ценить все, что у нее есть, вызывает у нее желание помогать другим, когда она может.
Сегодня существует так много хороших благих дел, которые нуждаются в финансировании, что голова идет кругом. Было бы гораздо проще проигнорировать их все. Вам может показаться, что, если вы не можете помочь всем, тогда какая польза от жалкого пожертвования одному из многих тысяч благотворительных учреждений. Похоже на каплю в море, так какой смысл?
Несмотря на это, относитесь к этому иначе. Почему бы не поискать самое важное для вас дело и относиться к этому как к собственной миссии в жизни? Так же как ваш фирменный аромат или личный стиль, который легко узнать, у вас также может быть ваша фирменная благотворительность.

Ваша фирменная благотворительность

Когда мне пришла в голову идея насчет фирменной благотворительности, она сразу пришлась мне по душе. Я научилась держать под контролем свои пожертвования и при этом не чувствовать себя виноватой по поводу отказа другим настойчивым, поскольку хотела сосредоточиться на благотворительности, которую выбрала для себя сама.
Как бы жестоко это ни звучало, но, когда я говорю «нет» другим просителям, это действительно помогает содействовать моей благотворительности. Я знаю, что не могу помочь всем, но я могу чувствовать себя хорошо от того, что принесу пользу одному.
После того как я взяла из приюта своих двух кошек, Джессику и Нину, я продолжаю заботиться о приюте, откуда я их забрала — «Кошкам нужна надежда» в Окленде, — как о своем собственном.
Так как мой бюджет не безграничен, я хочу сосредоточиться на деле, наиболее важном для меня.
Ваши пожертвования также не должны быть огромными. Вероятно, именно это останавливало меня в первую очередь, когда я думала, что сумма пожертвования непременно должна быть большой, иначе дело того не стоит. Но вот уже несколько лет я жертвую пять долларов в неделю приюту «Кошкам нужна надежда». А недавно я выбрала для себя еще один благотворительный фонд помощи животным — «Заповедник» в Матакане, для более крупных животных, таких как козы, свиньи, куры и ослы. И теперь также жертвую им пять долларов в неделю автоматическим платежом.
Конечно же, когда у меня есть лишние деньги, я рада жертвовать десять долларов каждую неделю — это стоимость кофе и моего любимого французского пирожного макарон.

Жертвовать деньги – это не единственный способ помочь

Много лет назад я впервые взяла из приюта «Лига защиты кошек» в Крайстчерч двух своих кошек. Принять решение взять животных из приюта, вместо того чтобы покупать у заводчика или в зоомагазине, — это первый вариант оказать благотворительную поддержку для животных.
Когда вы берете животное из приюта, вы помогаете сразу по двум направлениям. Во-первых, за то, что вы берете животное, благотворительное учреждение получает сбор, который покрывает их расходы на его содержание, а во-вторых, в приюте освобождается вольер для того, чтобы помочь другому нуждающемуся в помощи животному.
Я пожертвовала все свои ненужные вещи в благотворительный магазин защиты животных. После того как мешки с одеждой и чемоданы домашней утвари были отправлены на благотворительные ярмарки, стало так чудесно возвращаться в свой по-новому организованный дом. Кроме того, мне нравится делать пожертвования церковным лавкам и волонтерам, которые поддерживают Армию Спасения и Красный Крест.
Я стараюсь, по возможности, отдавать вещи непосредственно нуждающимся: к примеру, одеяла или полотенца — «Обществу защиты животных от жестокого обращения» (ОЗЖЖО), а мебель и туалетные принадлежности — «Женскому приюту» (они всегда рады возможности использовать что-то для создания нового учреждения).

Вот несколько других способов, как можно помочь благотворительным организациям, если у вас нет возможности пожертвовать деньги.
• Жертвуйте предметы домашнего обихода, книги и журналы в благотворительные магазины или на распродаже для сбора средств.
• Подарите свое время. До того как у нас появился наш собственный бизнес на семь дней в неделю, я проводила одно воскресенье в месяц, работая на территории, где содержались бездомные кошки. Я убирала в клетках и кормила кошек. Когда я впервые работала волонтером, то была удивлена тем, насколько мало времени занимает выполнение обязанностей — всего четыре часа раз в месяц. Мне объяснили причину — создатели приюта не хотели, чтобы у волонтеров происходило «выгорание», и эта частота, по-видимому, устраивала их. Я проработала с ними более трех лет.
• Продавайте вещи для благотворительности — мы продаем календари с кошками приюта «Кошкам нужна надежда» в нашем магазине каждое Рождество.
• Работайте волонтером на сборе денежных средств на улицах «Гремящее ведро», который обычно проводится раз в год. Я делала это в прошлом году для кошачьего приюта, и это было так забавно. В обеденное время я флиртовала с мужчинами в костюмах, бесстыдно опустошая их бумажники в свое ведерко, потому что это было ради дела, которое я поддерживаю всем сердцем.
• Предложите свои навыки — бухгалтерский учет/счетоводство/уборка, ведение веб-сайта. Спросите, какая помощь им нужна.
• Жертвуйте пряжу для волонтеров, чтобы они могли связать различные вещи (в зависимости от благотворительного учреждения) — одеяла, пинетки и шапочки для недоношенных детей или одеяла для клеток, в которых содержат животных, вещи на продажу для сбора средств и даже маленькие свитера для пингвинов, пострадавших от разлива нефти, или ягнят, оставшихся без мам. Это невероятно трогательно слушать обо всех этих способах заботы, которыми люди стараются помочь. Возможно, вы и сами сможете связать что-то подобное.
• Продавайте ненужные вещи на e-Bay, жертвуя выручку. Я поступила так с моей соковыжималкой, которую планировала пожертвовать, чтобы еще больше содействовать моей благотворительности.

Отметка «благотворительный аукцион» при внесении в список также поспособствовала цене. Покупатель заплатил 92 доллара за нее, в то время как цена новой соковыжималки была 150 долларов. Я сама внесла аукционный сбор (это было мое пожертвование), благодаря чему все 92 доллара пошли на благотворительность. Когда молодой человек, купивший мою соковыжималку, приехал, чтобы ее забрать, он рассказал, что его мать, для которой предназначалась покупка, была в восторге от того, что «деньги ушли к кошкам». Так мило!

Придерживайтесь темы

Даже при том, что у меня есть «Кошкам нужна надежда» и «Заповедник» в качестве моих персональных благотворительных организаций, я все равно делаю небольшие пожертвования различным организациям.
Главное для меня — это то, что все они являются благотворительностью для животных.
Я устроила настоящую суматоху из небольшого пожертвования нескольким благотворительным организациям для кошек в Крайстчерч в прошлом году. После двух мощных землетрясений в 2010 и 2011 годах все еще остается много бездомных животных, мысль о которых заставляет меня грустить. Я плакала, пока делала пожертвование через Интернет. Я хотела отдать 50 долларов и думала, что лучше сделаю это для пяти разных благотворительных организаций по 10 долларов на каждую, чем одно пожертвование на 50 долларов. На первый взгляд кажется, что это немного, но это была та сумма, которую я могла пожертвовать, и я уверена, что это немного помогло. И это гораздо более приятный способ потратить деньги, чем отправиться в торговый центр от нечего делать.
Веб-сайты с онлайн-пожертвованиями очень упрощают процесс. В Новой Зеландии у нас есть givealittle.co.nz, которым управляет крупная корпорация, гарантирующая, что сто процентов ваших пожертвований пойдут на тот вид благотворительности, который вы выбирали. Я уверена, что похожие сервисы существуют в большинстве стран — обязательно проверьте, что они не удерживают административные сборы, в противном случае лучше пойти прямо в организацию этого веб-сайта или сделать пожертвование лично.
В то время как мне ближе благотворительность для животных, для моего мужа самое главное — вернувшиеся домой военнослужащие. Мы оба решили, что, когда мы умрем, часть нашего имущества пойдет в одну или больше благотворительных учреждений для животных, а часть пойдет в Новозеландскую АВВ (Ассоциацию Вернувшихся Военнослужащих).
Когда помогаешь, чувствуешь себя значительно лучше. Неожиданная сторона помощи другим в том, что вы испытываете благодарность за свою собственную уютную и счастливую жизнь. Ощущать благодарность за все, что у нас есть, — это шикарный способ жить.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Найдите в своем районе благотворительные учреждения, которые больше всего соответствуют вашими ценностям. Существует множество разновидностей благотворительных организаций, среди которых можно выбрать по душе, — детские больницы, хосписы, фонды помощи животным или люди с ограниченными способностями к учебе, вернувшиеся домой военнослужащие, дружеское общение с пожилыми людьми и еще многие другие.
Как только вы выбрали учреждение, специально изучите их веб-сайт, чтобы выяснить, как можно помочь. Запрос в Интернете «способы помочь Х» также подает отличные идеи, которые никогда не могли бы прийти вам в голову.

ДЕНЬ 10
Делаем свою жизнь проще для достижения богатства


Вы замечали, что идея избавления от ненужных вещей покорила весь мир? Я не знаю, существовало ли это понятие в те дни, когда жили наши бабушки и дедушки, или наша общая привычка считать поход по магазинам формой досуга привела к необходимости его изобретения.
Когда-то мы делали покупки, потому что нам нужно было что-то, и магазины были открыты в «рабочее время» с понедельника по пятницу. Потом появился первый вечер поздних покупок, затем появилась возможность сходить в магазин в субботу утром. Теперь можно делать покупки семь дней в неделю, 24 часа в сутки.
Вдобавок многие товары никогда не были более дешевыми, поэтому легко купить больше, чем вы можете когда-либо использовать. Мы можем буквально купить все, что хотим, с помощью быстрой поездки на автомобиле или нажатия на кнопку. Свяжите это с ловкими маркетинговыми приемами, которые побуждают нас совершать еще больше покупок, не важно — на веб-сайтах или в магазинах, и неудивительно, что наши дома уже до отказа набиты покупками, которые мы едва ли помним, как приобрели.

Освободите свое пространство для большего

Если у вас дома есть комната, шкаф или даже ящик, в котором нет лишних вещей, вы познаете удивительное чувство. Это так восхитительно, что вам захочется вернуться, чтобы созерцать и впитать безмятежную, успокаивающую энергию.
Осознание, насколько приятно чувство, когда комната кажется такой просторной и свободной, вдохновляет меня на то, чтобы это ощущение было во всем доме, но этого нелегко достичь. Существует множество факторов, которые мешают мне в завершении плана по избавлению от ненужных вещей во всем доме, и вы наверняка могли сталкиваться с некоторыми из них.
• Я заплатила за это много денег.
• Это мне подарил кто-то, кого я люблю.
• Это досталось мне по наследству от того, кого уже нет с нами.
• Это все еще в хорошем состоянии, пригодном для использования.
• Я могла бы воспользоваться этим когда-нибудь в будущем.
• А что, если я избавлюсь от этого и потом оно мне понадобится?

Жить своей лучшей и самой счастливой жизнью означает проработать все эти «причины», почему вам нужно оставить себе что-то.
У эксперта по организации Питера Уолша есть отличный способ взглянуть на унаследованные сувениры, которые заставляют вас чувствовать себя виноватой, потому что хотите пожертвовать их — он говорит, что вещь не может заменить человека.
Я видела, как в выпуске «Шоу Опры» он настойчиво объяснял женщине, что «часы — это не ваша бабушка». Проще говоря, вам не нужно хранить вещь, чтобы у вас остались чудесные воспоминания о человеке, который ушел из жизни.
Когда я в конце концов призналась самой себе, что больше не хочу быть хранителем подобных вещиц, и определилась, продать их или пожертвовать, то почувствовала, как камень упал с души. Еще сложнее, чем избавиться от хлама и иметь дело с чувствами, связанными с этой вещью, жить в доме, заваленном вещами.

Используйте «исходящую почту»

Полезный инструмент, который может помочь вам в поиске возможности сократить количество вещей до тех, которые отвечают критерию «только то, что красиво или полезно» (Вильям Моррис), это определить в вашем доме зону, которую можно использовать как «ящик для исходящей почты». Почтовый ящик похож на успокаивающую зону, куда можно на время положить вещи, которые вам больше не нужны. Они не исчезнут сразу, поэтому страх избавиться от чего-то, что возможно вам понадобится позже, значительно уменьшится.
Вы можете подумать, что ящик для исходящей почты просто означает прокрастинацию, которая ни к чему не приведет, и хорошо, если эти вещи вообще покинут дом, но я обнаружила, что верно обратное. Так я могу быть более безжалостной в своем стремлении избавиться от ненужных вещей, будет ли это стенной или кухонный шкаф или полотенца и простыни. Затем, когда я возвращаюсь, чтобы просмотреть ящик для исходящей почты неделей позже, я счастлива пожертвовать все, потому что ничто из этого больше не привлекает меня.
Этот шаг словно разрывает незримую энергетическую связь.
Почтовый ящик не обязательно должен буквально представлять собой ящик. Иногда это картонная коробка, которую я заполняю и жертвую, в другой раз это может быть только хозяйственная сумка. Я также использую спальню для гостей как ящик для почты, складывая вещи на кровать в аккуратную стопку. У нас не часто бывают гости, которые остаются на ночь, так что это отличное место, чтобы сложить там вещи. После этого в течение двух недель я завожу их в свой любимый благотворительный магазин.

Примите решение продать или пожертвовать

Я могу понять людей, которые хотят продать вещи через Интернет, чтобы компенсировать часть их первоначальной стоимости. Я продала несколько своих ненужных вещей, однако теперь чаще жертвую их. Мысль о том, что это нужно сфотографировать, сделать описание, загрузить, вести аукцион, иметь дело с покупателем и отправлять вещи по почте кажется мне делом, требующим слишком большого количества усилий.
Если только эта вещь не стоит дорого, я лучше отдам ее на благотворительность. В Новой Зеландии мы не получаем налоговые вычеты, но в таких странах, как США или Россия, я полагаю, существуют налоговые льготы, предусмотренные для пожертвованных вещей.
Решение пожертвовать, а не продать может помочь вам в следующий раз принять иное решение, когда у вас в очередной раз возникнет искушение купить что-нибудь ненужное.
Мысль: «Я могу продать это через Интернет, если мне это не понадобится» — может все же соблазнить вас сделать еще одну импульсивную покупку, но если вы подумаете: «Я могу пожертвовать ее, когда она надоест», может вовремя помешать вытащить бумажник.

Пересмотрите свое мнение о накопительстве

Поскольку нас в семье только двое и мы стараемся питаться исключительно свежими продуктами и не используем консервы из кладовки, я стараюсь свести фасованные пищевые запасы к минимуму.
Много раз я ловила себя на том, что запасаюсь продуктами, когда они продаются со скидкой. Мне нравилось это чувство, когда в кухне достаточное количество еды, но теперь я получаю больше удовольствия, когда вижу, что в нашей кладовой и холодильнике идет высокий оборот еды, потому что мы регулярно используем то, что у нас есть. Лучше пополнить что-то, что закончилось, вместо того чтобы нехотя использовать запас продуктов, у которых заканчивается срок годности, или, еще хуже, выбрасывать еду, которая хранится слишком долго, чтобы можно было съесть ее.
Я могу потратить немного больше, если придется пополнить запас продукта, которого не было в продаже на той неделе, но я точно знаю, что уже сэкономила гораздо больше, не запасаясь продуктами, о которых не могу с уверенностью сказать, что мы захотим использовать их в скором будущем.
Я все еще помню эпопею с готовым завтраком «Витабикс», который мой муж ел каждое утро, когда я купила полдюжины больших коробок лишь потому, что на них была огромная скидка.
Он ахнул, когда увидел все эти коробки, и напомнил мне, насколько маленькую порцию он съедает каждое утро — всего два батончика «Витабикса». А к тому моменту, когда с половиной коробок было покончено, личный тренер изменил его диету так, что он съедал только один батончик мюсли «Витабикс» в день. Мне потребовалось дополнительное время и немного изобретательности (крамбл с «Витабикс», «Витабикс» ломтиками, «Витабикс» в мясном рулете в качестве панировочных сухарей), чтобы покончить со всеми этими коробками.
Этот пример всегда приходит мне на ум, когда у меня возникает искушение запастись продуктами.

Чувствуйте себя богатой, имея меньше

Я признаю, что мне трудно постоянно поддерживать окружающую обстановку настолько простой и аккуратной, насколько мне этого хотелось бы. Мне кажется, что я притягиваю ненужные вещи — должно быть, я «липкий» человек. Я слышала о людях, которых можно описать как «магниты для мусора», и я подозреваю, что могу быть одной из них.
Вы не сможете избавиться от хлама один раз и покончить с этим — всегда будет существовать постоянный поток вещей, приходящих в ваше пространство и уходящих из вашей жизни. Хотя иногда баланс нарушается, и в этот момент накапливается ненужный хлам, а вместе с ним — стресс.
Есть странная ирония в том, что, имея меньше, вам кажется, что вы обладаете большим, и все, что вы оставляете, кажется вам более новым и привлекательным. Вам может показаться, что шкаф, набитый большим количеством одежды, выглядит более богатым, чем минимальный гардероб, но я пришла к заключению, что верно обратное.
Когда я беспощадно разобрала свой шкаф, вытряхнув из него все и вернув обратно только мои любимые вещи, я поняла, как красиво это выглядит и вдохновляет меня, когда я одеваюсь, — мой гардероб выглядел как стильный бутик. Все, что осталось на кровати, я положила в отдельный ящик, чтобы дать себе «остыть», и уже через пару недель готова была отдать на благотворительность без тени сожаления.
Время от времени я освобождаю свою переполненную книжную полку. Затем я протираю пыль, просматриваю стопки и привожу в порядок книги, которые решила оставить. Так как я уже провела главную ревизию книг, теперь каждый раз, когда я делаю это, остается лишь небольшое количество книг. После того как я избавилась от ненужных книг и привела в порядок оставшиеся, я поняла, что они выглядят более новыми и более привлекательными для меня, чем прежде, — на разных полках и с разными «соседями».
Если я понимаю, что у меня слишком много книг, но не хочу расставаться ни с одной из них, я играю сама собой в игру «Я должна выбрать двенадцать книг для пожертвований», в итоге у меня появляется аккуратная стопка из двенадцати, которую можно пожертвовать. Когда я делаю подобные вещи, я понимаю, от каких книг хочу избавиться.
Когда я избавлялась от ненужных вещей в последний раз и тщательно убралась на кухне, такие «полезные» вещи, как витамины, коробка с кошачьими печеньями и мельницы для соли и перца, переместились с кухонного стола в кладовку. Они все еще находятся недалеко, но мне больше не приходится смотреть на них весь день — печенье для кошек и витамины не элемент декора.
Я также прохожусь по кухонным шкафам, вытаскивая все — тарелки, чашки, стаканы, кастрюли, кухонные приспособления — все. Затем я протираю все полки и ящики и ставлю на место только то, что мы используем регулярно. Остальное окидываю критическим взглядом и многое из этого отдаю на пожертвования.
Расстаться с кухонными приспособлениями бывает труднее всего — вам кажется, что именно этим вы непременно воспользуетесь когда-нибудь в следующий раз, хотя на самом деле — это бесполезные приобретения, на которые вы потратили приличные деньги. Я ощущаю такую свободу — и богатство, — позволив всем этим вещам уйти, и теперь работать на кухне — одно удовольствие. Приготовление еды в первые несколько дней, пока ощущение новизны еще присутствует, похоже на легкий ветерок, в то время как до этого было рутинной домашней работой.
Когда вы видите гостиные, которые представлены в журналах или рекламе недвижимости, они всегда выглядят такими привлекательными, потому что в них только необходимые вещи — диван и/или стулья, журнальный столик и/или приставные столики, одна или две лампы и, возможно, небольшой ковер. Вы не увидите кипы старых журналов, незаконченного рукоделия, неустойчивых стопок DVD или брошенных ботинок, которые чуть-чуть не «дошли» до шкафа.
Фантазия о том, как спокойно и безмятежно я почувствую себя, если буду жить в одном из тех скромно и с тонким вкусом обставленных домов, помогает, когда мне нужно вдохновение, чтобы привести в порядок мои вещи. Это может быть непросто, но дело того стоит.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Составьте список из пяти зон у вас дома, которые беспокоят вас больше всего, — это может быть помещение, которое всегда кажется захламленным, наименее любимая комната, шкаф или что-то еще, что вызывает стресс.
Выберите ту, которую точно доведете до конца, и сразу принимайтесь за дело. Если есть вещи, которые вам не нужны, нужно быть честной с самой собой, решая, будут ли они полезны где-нибудь еще или нужно отправить их прямо в ваш ящик «для исходящих», предназначенный для пожертвований или продажи.
Наведите порядок в этой зоне прежде, чем расставить все по местам. Полюбуйтесь и всё то же самое проделайте со следующим помещением из списка домашних зон. Составьте план относительно того, когда это произойдет — будет ли это одна зона в неделю или блицкриг в выходные?
Я обещаю вам, что, приступив к этому, вы измените свою жизнь!

ДЕНЬ 11
Не драматизируйте!


Нет более верного пути разрушить душевное спокойствие, чем привычка расстраиваться из-за каждой мелочи. Откуда я об этом знаю? Раньше я постоянно расстраивалась и раздражалась из-за определенных людей и трудных ситуаций. Мои эмоциональные антенны были так тонко настроены, что я чувствовала себя оскорбленной из-за малейшего пустяка и думала, что это было моим правом на жизнь — быть совершенной. Контролировать все было так утомительно!
Конечно, мы могли бы любить свою жизнь, будь она чудесной сказкой, но истина в том, что это не всегда так. Умение иметь дело с кризисами, большими и маленькими, и то, как вы справитесь с ними, покажет, кто вы на самом деле. Ваш рейс отменили, или вы опаздываете на встречу. Вам выписали штраф за превышение скорости, несмотря на то что вы постоянно проверяете спидометр, чтобы соблюдать установленные ограничения.
Ваш муж может даже уйти от вас (как сделал мой первый муж).
Это также может быть мелочь, которая выводит из себя: на днях у меня в руках оказался лист бумаги с финансовой информацией, который я хотела выбросить. Я не хотела утруждаться, измельчая его в шредере, поэтому просто разорвала на мелкие кусочки, чтобы выкинуть их в мусор. Я подошла к корзине для бумаг и промахнулась — все мое тщательно порванное конфетти рассыпалось на пол. Увидев это, мой муж расхохотался. Я тоже — что еще мне оставалось делать? — затем собрала все кусочки до единого.
Такие мелочи могут привести в ярость, а могут помочь увидеть светлую сторону жизни — это зависит только от вашего внутреннего настроя.
Причиной плохого настроения может стать разногласие или дискуссия, которая у вас произошла с кем-то. В подобных ситуациях я считала, что была вправе продемонстрировать, «как плохо поступили» со мной, поэтому защищалась, стараясь обернуть ситуацию в свою пользу, без компромиссов.
И только когда я решила изменить свой образ жизни и стать спокойной и понимающей, ситуация начала меняться. Я научилась уважать свое душевное равновесие, принимая все как должное и ослабляя сосредоточенность, поэтому теперь вижу общую картину и меньше обращаю внимание на детали.
Когда мне удалось изменить себя и я перестала волноваться из-за ежедневных мелочей, спокойствие стало проникать и в другие сферы моей жизни, и теперь для меня это стало стандартным образом мышления и принятия жизни. Это не только приятнее для вас и окружающих, но также гораздо лучше для вашего здоровья — важнее всего ваше давление и стройность.
Повышенный уровень кортизола вызван стрессом — не важно, кажущимся или реальным. Кортизол — это гормон стресса, который способствует накоплению жира в области живота и талии. Будучи более уравновешенной, вы можете помочь себе стать стройнее (не знаю, как у вас, но у меня живот и талия являются первой областью, в которой я прибавляю в весе).
Вы можете возразить: «Проще сказать, чем сделать, Фиона!», тогда я беззаботно отвечу: «О, я не волнуюсь об этом, воспринимайте вещи спокойно, все получится», и над этим мне тоже нужно непрерывно работать. Однако отличная новость в том, что каждая ситуация, с которой вы сталкиваетесь, — это возможность потренировать и улучшить свои навыки.

Выберите свое поле битвы

Возможно, вы слышали высказывание: «Будет ли это иметь значение через десять лет?» Это очень мудрый вопрос, который нужно задавать себе как можно чаще. Именно он помогает мне не быть такой чувствительной относительно того, что говорят люди, и, по большей части, оставлять их слова без внимания.
Я говорю себе: «Должно быть, у них тяжелый день» или «Возможно, им только что сообщили неприятные новости», и обе эти вещи вполне могут соответствовать действительности. Или, возможно, они были невнимательны, а после сожалели о сказанном, в то время как я нещадно критиковала их. Словом, всегда стоит помнить о том, что негатив окружающих чаще всего связан с их неудачами, а не со мной.
Я не хочу раздавать свою энергию, позволяя кому-то другому диктовать мне, как я себя чувствую, о чем также полезно помнить. В прошлом у меня был знакомый, которого смело можно было назвать в высшей степени пассивно-агрессивным, и он ужасно провоцировал меня. Даже мысли о нем раздражали меня!
Меня спасло осознание того, что я не хочу дарить ему свою энергию, что он «победит», если я позволю себе почувствовать волнение. Одна эта мысль означала, что я решаю, что чувствовать. Я не должна была позволять ему задеть меня. И это было спасительным освобождением. Он будет вести себя так же, как и раньше. Я не могу этого изменить и не хочу. Однако я могу изменить свои эмоции и реакцию. После чего этот персонаж стал беспокоить меня намного меньше, поскольку я ослабила атаки с его стороны.
Выбор поля битвы может также быть связан с мелкими несправедливостями. К примеру, когда я выбираюсь куда-нибудь с друзьями, всегда принимаю ситуацию как есть. Я не хочу быть тем трудным человеком, которому ничем не угодишь. Возможно, потому что я работаю в розничной торговле, я замечаю плохое и безразличное обслуживание. Раньше это выводило меня из себя и заканчивалось расстройством, но теперь я знаю, что эти мелочи не стоили раздражения.
Теперь я сосредоточена на том, как потрясающе то место, где мы находимся.
Принять решение жить в спокойствии полезно не только для здоровья, но и для внешности. Ведь состояние напряжения и тревоги вызывает морщины. Вы знаете, что когда вы недовольны чем-то, то можете почувствовать, что ваше лицо становится жестким? Когда я понимаю это и стараюсь расслабиться, я чувствую, как напряжение исчезает. Сколько раз мы неосознанно напрягали лицо? Нахмуренные брови в итоге создают морщину! Мне не нужны лишние морщины, и я уверена, что и вам тоже.
Я слышала один отличный совет, что, когда вы чувствуете себя рассерженной, расслабьте руки и пальцы, откройте ладони. Вы не сможете быть сердитой, когда ваши руки находятся в таком положении. Когда вы чувствуете раздражение, подсознательно вам хочется сжать руки в кулаки, но если вы этого не сделаете, гнев трудно поддерживать.
Я пробовала, и это отлично работает! Почему? Потому что наше физическое состояние меняет психическое состояние. Улыбка, когда вы недовольны, делает то же самое — поразительно, но это заставляет вас чувствовать себя счастливее!

Что бы сделала знаменитая шикарная женщина?

Подумайте о женщинах, которых мы можем считать иконами шика, — Одри Хепберн, Грейс Келли, Мэрилин Монро, Грета Гарбо и Коко Шанель. Из современниц в качестве живых примеров на ум приходят не менее известные имена: Аерин Лодер, Натали Портман, Одри Тоту, Кэтрин, герцогиня Кембриджская, Инесс де ля Фрессанж, Энн Хэтэуэй, Кира Найтли, Мэри, наследная принцесса Дании и Марион Котийяр.
Вы можете представить, чтобы хотя бы одна из них разозлилась, была грубой к кому-то, кто их обслуживает, или была резкой с продавцом? Я убеждена в том, что каждая из этих леди уверена в себе, а значит, с большой долей уверенности можно предположить, что они не теряют спокойствия и сдержанности манер в любых ситуациях.
Конечно, я никогда не встречала ни одну из этих женщин, поэтому не могу доказать, что это верно, но образ женщины, ведущей себя с достоинством, который они создают, вдохновляет меня быть более изящно сдержанной.
Проецируйте эту шикарную легендарную женщину на себя и не позволяйте себе опускать руки и быть неприятной, придирчивой или истеричной.
Мы не можем скрывать наше истинное я. То, какая вы наедине с собой, — скорее всего, такое же впечатление вы производите на людях. Если вы ужасная, озлобленная сплетница в личной жизни, в конце концов это проникнет в тот образ, который вы пытаетесь создать для окружающих. Это тяжелый труд — быть двумя людьми одновременно, так зачем вообще это нужно? Совершенствуя образ жизни без жалоб и огорчений, вы станете счастливее внутри, что всегда будет проявляться как счастье снаружи.

Учитывайте, что может быть причина, почему ничего не получается

Когда что-то не складывается, вместо того чтобы сердиться по этому поводу и терять самообладание, подумайте об этом с такой точки зрения — вы сдерживаетесь, потому что это гораздо лучше. Насколько приятнее это чувство?
Когда мне кажется, что я попадаю на все красные сигналы светофора по пути на работу, я часто думаю про себя так: «Ну, что ж, должно быть, впереди что-то, чего я смогу избежать. Спасибо, Вселенная». Правда это или нет, но это лучше, чем становиться все более и более раздражительной на каждом перекрестке.
Когда мой первый муж ушел от меня, мне показалось, что вся жизнь разрушена. Мне тогда было 29 лет. Это было ужасное чувство, и я действительно ощущала себя потерянной из-за мыслей о том, как сложится мое будущее.
Учитывая, что я уже занималась духовными практиками и личностным развитием, помимо горя, присутствовало острое (и пугающее) волнение из-за того, что я была не в состоянии контролировать ситуацию и просто следовала своей интуиции, чтобы узнать, что Вселенная приготовила для меня.
Я чувствовала, что мне нужно переехать в большой город, подальше от маленького городка, где я выросла, поэтому я так и сделала и создала для себя совершенно новую жизнь. А три года спустя я встретила любовь всей моей жизни. И теперь с уверенностью могу cказать, что была совершенно не против подождать три года ради того счастья, которое у меня есть сейчас! И кроме того, я многое успела за это время. Сейчас я замужем за мужчиной, который гораздо больше мне подходит. Я просто не понимала этого, когда выходила замуж в первый раз.
Никогда не знаешь, что ждет впереди! И это так волнующе и, вероятно, лучше, чем вы когда-либо могли вообразить! Будьте открытой для перемен — они все равно будут, хотите вы этого или нет.

Получайте вдохновение, изменив угол зрения

У моей чудесной бабушки по материнской линии было так много изысканных качеств, что именно она во многом была одной из первых и главных моих шикарных наставниц. Но тем не менее в нашей семье она была знаменита тем, что постоянно устраивала скандалы.
Если один из ее внуков ломал или проливал что-нибудь в ее со вкусом обставленной квартире, она восклицала «О, нет» звучным, скорбным медленным голосом, как если бы произошла величайшая трагедия.
Она могла повесить трубку, если ей не нравилось, куда заходит разговор, она хлопала дверью, а если вы действительно приводили ее в бешенство, она просто запрыгивала в свой «Мини Купер» и уезжала, не попрощавшись.
Для меня это всего лишь забавные истории и просто часть того, кем она была, но моя мама (которая росла, наблюдая это поведение) однажды сказала мне, что благодаря этому она решила, что никогда не будет драматизировать. И моя мама — действительно одна из самых легко идущих по жизни, счастливых, уравновешенных людей, которых я когда-либо встречала. Я знаю, что это пошло ей на пользу.
Возможно, вы знаете кого-то, кто слишком драматизирует или много жалуется. Это звучит немного некрасиво, но вы могли бы использовать их в качестве образца для того, какой быть не следует? Чтобы компенсировать карму, мысленно поблагодарите этого человека за вдохновение и пожелайте ему всего хорошего.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Выберите шикарного наставника и примеряйте его образ на себя всякий раз, когда вам нужна дополнительная поддержка, чтобы оставаться спокойной, если возникает непредвиденная ситуация. Проецируйте его на себя и будьте своим высшим Я. Смотрите на каждое обстоятельство как на возможность потренировать свое спокойствие.
Верьте, что Вселенная поддержит вас, и постарайтесь чувствовать себя более гибкой. Если вы не выполните указания тогда, когда они будут предложены, Вселенная укажет вам правильный путь вопреки вашей воле, что может вызвать большее потрясение. Плывите по течению, доверяйте будущему, и вы получите больше удовольствия от путешествия.

ДЕНЬ 12
Организуйте ваш гардероб как собственный маленький бутик


Представьте, что вы прогуливаетесь по главной торговой улице Парижа, получая вдохновение и прислушиваясь к дыханию этого прекрасного города, сворачивая на маленькие боковые улочки. По обеим сторонам находятся бутики, вы входите в один из них и замираете… в магазине не так много одежды, но, тем не менее, вы понимаете, что каждая вещь — идеальный образец в своем роде.
Здесь есть угольно-черные пикоты, висящие на одной стене, в центре магазина небольшая стопка аккуратно сложенных джинсов цвета индиго на старом дубовом столе и около окна прелестнейший сарафан с цветочным рисунком на манекене.
На стеллаже светлого дерева у противоположной стены подборка белых, черных, темно-синих и серых футболок красивых фасонов.
Бутик залит светом. В дальнем углу большая комнатная пальма, на полу огромный темно-красный персидский ковер, фоном тихо играет Карла Бруни.
Подобная сцена — вдохновляющая идея для моего собственного гардероба. Каждое утро, когда я одеваюсь, то хочу, чтобы это было, как будто я присматриваюсь к товарам в своем собственном маленьком модном бутике.
С этой мыслью я с радостью оставляю «вполне достаточное» количество одежды в магазине. «Вполне достаточное» — это не совершенно и это то, чего достоин мой шикарный бутик. Эта мечта также помогает мне проходить мимо вещей, которые мне предлагают, я интуитивно понимаю, что они не очень подходят мне.
В моем понимании, у идеально одетой меня есть маленький, специально подобранный гардероб из вещей, которые можно выбрать легко и приятно.

Что бы надела идеальная француженка?

Представьте себе, что вы могли бы носить ежедневно в своих мечтах? Забудьте о практических аспектах, таких как повседневные дела, бюджет и то, что у вас уже есть. С этими мелочами можно разобраться позже, но пока позвольте себе помечтать!
Начните сначала и представьте себе, что бы вы надели, будучи самой идеальной и шикарной. Черпайте вдохновение у ваших любимых знаменитостей, кинозвезд и икон стиля, а также у знакомых, чей стиль вам нравится.

Для меня запоминающиеся образы, которые первыми приходят в голову, это:
• Черные обтягивающие брюки-капри в сочетании с приталенной кофточкой с вырезом-лодочкой и балетками а-ля Одри Хепберн.
• Подвернутые прямые джинсы с белой хлопковой рубашкой и босыми ногами в стиле Кэролин Бессетт-Кеннеди, когда каталась на лодке с Джоном Фицджеральдом Кеннеди-младшим.
• Юбка-карандаш ниже колена с заправленной в нее темной шелковой блузкой и туфли на шпильке.
• Женственный топ и приталенный пиджак с сексуальными джинсами-скинни, балетками или лодочками.
• Отдыхать дома в сексуальных легинсах и облегающем топе с моим любимым мужем.

Теперь я могу подумать:
• С чем из того, что уже есть в моем гардеробе, можно составить комплект?
• Каких вещей в нем пока нет, но я хотела бы сочетать их с другими предметами гардероба, которые у меня уже есть?

Затем заношу эти вещи в список пожеланий. Для первого образа у меня есть черные балетки и три темно-синие кофты с вырезом-лодочкой, но я бы хотела купить брюки капри. Я бы часто носила их и чувствовала себя в них отлично (несмотря на то что у меня другой тип фигуры и другая цветовая гамма, чем у Одри).
Они также будут хорошо сочетаться с моим стилем жизни и бюджетом и могут стать удачным базовым элементом в моем гардеробе.
Такое «гардеробное» упражнение помогает найти новые варианты, которые можно попробовать и которые соответствуют моим личным предпочтениям, вместо того чтобы руководствоваться нынешней модой. На самом деле и то и другое полезно — мне нравится узнавать о модных новинках и что из них я могу включить в свой стиль. И в то же время я люблю придерживаться не выходящей из моды базовой классики.
Когда я делаю покупки или разбираю гардероб, чтобы освободить его, всегда держу в голове маленький список слов. Это слова, которыми я хочу описать мой личный стиль, слова, которые я хочу, чтобы приходили людям на ум, когда они общаются со мной. Такие слова, как «утонченная, элегантно одетая, шикарная, стильная и скромная», не подпускают меня к безвкусным вещам, к которым я легко могу направиться (потому что очень люблю комфорт). С этими словами в голове я мгновенно понимаю, когда вещь соответствует этим критериям, а когда нет.
Я решила, что «сексуальная и утонченная» будут моими главными словами при выборе нижнего белья, одежды для сна и домашней одежды. Я избавилась от ненужных вещей, в которых не чувствую себя сексуальной и утонченной, и повторяю эти слова, как своего рода мантру, всякий раз, когда отправляюсь в магазин за обновками. Дома, печатая эти строки в своей домашней одежде, которая состоит из темно-синих легинсов и темно-синего свитера с V-образным вырезом тонкой вязки из мериносовой шерсти, я действительно чувствую себя сексуальной и утонченной. Это работает!

Когда в моем шкафу остаются только те вещи, которые проходят проверку моими главными словами, такое удовольствие видеть, как красиво они выглядят. Все только из дорогих бутиков!

Почаще экспериментируйте с гардеробом

Чтобы поддерживать жизнь вашего гардероба и не давать ему утратить новизну, убедитесь, что регулярно вносите коррективы. Когда я делаю это, то вещи как будто приобретают для меня особую ценность.
Избавление от вещей, которые не вполне отражают вашу индивидуальность, означает, что оставшиеся могут показать себя в лучшем ракурсе. Если вы чувствуете, что не в состоянии справиться с задачей, начните с малого, разобрав отдельные предметы одежды. К примеру, начните с футболок: вытащите все из ящика и отберите только любимые и самые новые, которые уберете обратно. Вы обнаружите, что некоторые из ваших предыдущих «фаворитов» уже не в идеальном состоянии и могут даже выглядеть немного изношенными, если окинуть их критическим взглядом. Само собой разумеется, что одежда с пятнами, которые не отстирываются, или маленькими дырками отправляется на тряпки.
Футболки все еще в хорошем состоянии, но недостаточно, чтобы надеть их «на выход», могут стать домашней одеждой, если они нам нравятся. Я часто перевожу вещи в более низкую категорию подобным образом. Это значит, что вы также можете выглядеть привлекательно и дома. Пожалуйста, не поддавайтесь искушению носить дома топ с дырками и пятнами, потому что никто вас не видит. Вы достойны того, чтобы чувствовать себя прекрасной в любое время!
Протрите пыль в ящике, который опустошили. Если у вас есть симпатичная бумага (любые ароматизированные вкладыши в ящик или красивая оберточная бумага, даже красивые календарные страницы — это отлично), отрежьте часть и проложите основание ящика.
Поставьте ящик на место, затем вновь заполните его оставшимися аккуратно сложенными вещами. Проверьте, не нужно ли починить какую-то из них.

С удовольствием заметьте, что ящик теперь заполнен только наполовину, в то время как раньше вы старались изо всех сил, чтобы закрыть его. Теперь воздух может свободно циркулировать, что лучше для вашей одежды, и вы также сможете испытать приятное волнение в следующий раз, когда откроете этот ящик, потому что вам все в нем нравится.
Сложите вещи в мешок для пожертвований, а то, что уже не пригодно для носки, — в стопку и положите тряпки в шкафчик с чистящими средствами.
Проведите такую же ревизию с оставшейся частью вашего гардероба, сокращая его по мере продвижения. Недавно я занялась обувью. Теперь просто чудесно открыть дверцу шкафа и увидеть аккуратные ряды обуви, которую я действительно ношу с удовольствием вместо большой беспорядочной груды, которая была там всего несколько дней назад. Иногда я продаю ненужные вещи через Интернет, если это выгодно для меня, кроме того, у меня есть подруга, у которой тот же размер, что и у меня, и она с радостью избавляет меня от надоевших вещей. Пожертвование в благотворительный магазин — еще один замечательный вариант, но, конечно, изношенная обувь отправляется прямо в мусорное ведро.
Вам может потребоваться глубокий вдох, чтобы набраться решимости упростить ваш гардероб до основных взаимозаменяемых предметов одежды, которые отлично на вас смотрятся, но это стоит того. Я отказалась от переполненного вещами гардероба, который добавлял небольшой стресс к каждому дню, в пользу меньшего количества вещей, в которые мне действительно нравится наряжаться.

Создайте свою собственную модную повседневную форму одежды

Вы когда-нибудь замечали, что, несмотря на собственные советы носить самые последние модели и новые модные цвета каждый сезон, ведущие модельеры и редакторы почти всегда придерживаются одного и того же стиля?
Вспомните о Донне Каран в бесформенном черном трикотаже, Джорджо Армани в своих темных брюках и темно-синих или черных футболках, Ральфе Лорене в джинсах и джинсовой рубашке и Карле Лагерфельде в его белой рубашке с высоким воротничком, черным костюмом и драгоценным распятием. У Карин Ройтфельд есть ее основной образ, так же как и у Эммануэль Альт и Анны Винтур.
Даже знаменитости делают то же самое. Я восхищаюсь стилем кэжуал Дженнифер Энистон — облегающие джинсы, симпатичный топ, большой шарф, повязанный петлей, и простой пиджак — и собираю ее фото из Интернета для вдохновения.

Я поняла, что в моем собственном гардеробе мои любимые наряды — те, в которых я чувствую себя по-настоящему уверенно и сексуально, — всегда были вариациями на одну тему. Они были правильных для меня пропорций и подчеркивали достоинства моего типа фигуры. Да, я полностью поддерживаю идею пробовать новые вещи, однако, когда сама отклонялась слишком далеко от моего идеального образа, у меня происходили настоящие модные катастрофы. В одном из моих нарядов, в котором, как мне казалось, я выглядела немного дерзкой и авангардной, мне приходилось одергивать одежду весь день и все же чувствовать себя не в своей тарелке.
На самом деле истинная элегантность состоит в том, что вы можете надеть что-то утром и прожить день, не обращая внимания на свою одежду. Когда вы уделили время тому, чтобы понять, что помогает вам выглядеть наилучшим образом и чувствовать себя соответствующе, и пополнить этими вещицами свой гардероб, тогда вы сможете одеваться без труда.

Сезонное изменение стиля бутика

Идея, которая доставляла мне особое удовольствие и помогала довести до совершенства мой персональный стиль, — принципиально новая позиция по поводу хранения вещей и смены летней/зимней одежды.
Моя новая идея была навеяна мыслью о развитии моего собственного шикарного шкафа в стиле бутик. Если вы мысленно представите себя в модном магазине, то вспомните, что в них редко складывают вещи. Вместо этого они обычно висят на плечиках. Поскольку ассортимент не задерживается здесь долго, вешалки не успевают оставлять следы на плечах одежды. Так же и с вашим сезонным гардеробом.
Есть некоторые предметы одежды, такие как футболки и вязаные кофточки, которые я прежде всегда складывала и никогда не вешала, но теперь решила развесить в шкафу все для текущего сезона, а остальную одежду хранить сложенной в ящиках (вместе с той, которая висит в менее доступной части шкафа).
Сейчас я чувствую разницу, когда одеваюсь. Зимой вязаные свитера из мериносовой шерсти, которые прежде я могла хранить сложенными в ящике, теперь висят с моими джинсами и брюками, так что я могу увидеть все варианты, какие у меня есть, мгновенно, и выбирать наряды стало намного проще.
Мой несезонный гардероб, сложенный и чистый, хранится в ящиках. Когда же приближается следующее время года, я просто меняю их местами: складываю все (чистое) из уходящего сезона в ящики и развешиваю на плечики «новый» сезонный гардероб. Когда все вещи текущего времени года висят вместе, это помогает мне также отобрать то, что мне больше не нужно, тогда как в ящиках про эти вещи легко позабыть. Я использую эту систему только для одежды, которую надеваю на выход. Для остальной одежды, такой как нижнее белье, домашняя одежда, одежда для сна и одежда для тренировок, есть отдельные ящики, и эти вещи всегда остаются там.

Ищите вдохновение

Моя мечта, и я знаю, что однажды она сбудется, это гардеробная. Хотя мне и не нужны тонны одежды. Мое желание — чтобы у меня был маленький капсульный гардероб из эксклюзивных вещиц, которые будут висеть на вешалках (или сложены в ящиках) и которые я буду отбирать спустя некоторое время, так, чтобы мой изысканный идеальный бутик стал реальностью.
Всякий раз, когда мне встречается реклама встроенного дизайнерского гардероба в журнале, я задерживаюсь, чтобы полюбоваться степенью незаполненности. Конечно, они демонстрируют только дюжину вещей на вешалках и три пары обуви, но для меня — это то, что делает ее такой привлекательной.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Подумайте об образе, который вы хотели бы демонстрировать в различных сферах своей жизни. Какими пятью словами вы бы в идеале в целом описали ваш личный стиль одежды? Если это трудно для вас, подумайте о личном стиле других людей, которыми вы восхищаетесь, и придумайте слова, чтобы охарактеризовать ваш стиль. Кроме того, вы сможете понять, что притягивает вас.
Используйте образные слова, чтобы помочь себе, когда избавляетесь от ненужных вещей в своем гардеробе и покупаете новые.
Вспомните одобрительные комментарии (или наоборот) по поводу различной одежды и позвольте им вести вас. Если вам всегда говорят комплименты по поводу определенного наряда или даже определенного цвета, можете быть уверены, что вам это идет. В каких цветах и моделях вы всегда чувствуете себя великолепно?
Загляните в свой гардероб и запишите ваши любимые наряды. Посмотрите, есть ли повторяющаяся тема в силуэтах, предметах одежды и цветах, которые вы выбрали.
Поищите фотографии модных фотосессий в журналах или в Интернете, а знаменитостей в повседневной жизни, чтобы получить представление о том, что вам нравится. Соберите эти фото, обращая внимание на возможные сходства. Социальный фотохостинг pinterest.com, позволяющий пользователям добавлять в режиме онлайн изображения и помещать их в тематические коллекции и делиться ими с другими пользователями, — это бесплатный, забавный и легкий способ собирать образы.

ДЕНЬ 13
Позвольте себе быть женственной


Я заметила, что шикарные женщины, даже демонстрирущие смелость личного стиля, неизменно наслаждаются своей женственностью. Они радуются тому, что они женщины, и любят акцентировать внимание на различиях между двумя полами, источая элегантность и женственную утонченность.
Но почему же тогда мы боимся продемонстрировать свою женственную сторону, часто выбирая неэлегантные модели и темные или скучные цвета? Я постоянно грешу этим. В напряженный день слишком легко отказаться от макияжа и собрать волосы сзади в конский хвост или небрежный пучок.
Быть женственной — это не что-то, что приберегают для особых случаев. Так много можно получить, если не забывать о нашей мягкости и нежности! Можно каждый день праздновать то, что мы родились женщинами.
И это касается не только француженок, которые, надо признать, преуспевают в этом.
Я могу привести множество примеров из других культур, чтобы вдохновить нас: японка с ее тихим, но все же серьезным поведением, южноафриканки, чувственные в ярких цветах и беззастенчивой женственности, и английские леди — элегантные и сдержанные. Конечно, я говорю в общих чертах, но на самом деле получаю вдохновение от всех этих женщин, и это так весело — примерять на себя идеал на один день или, по крайней мере, обратиться к одной из них, чтобы вывести себя из неподобающей для истинной леди хандры.

Будьте женственной в том, как вы выглядите

Однажды я поняла, что стала одеваться слишком функционально и, похоже, зашла слишком далеко в сторону мужской простоты. Я забыла о завершающих штрихах в виде аксессуаров и намеренно не выбираю женственные фасоны и цвета. Я стараюсь придерживаться изящной стороны вещей, но иногда ловлю себя на том, что незаметно перехожу границу и должна вновь напомнить себе, что я на самом деле женственное создание.
Я определенно практичный человек. Я бы не стала дефилировать в длинной, легкой одежде с цветочным узором в богемном стиле, но существует множество способов одеваться в практичном стиле и все же быть женственной.
Мне нравится придерживаться простых линий и деталей в моих нарядах, но существует разница в том, как скроена мужская и женская одежда. Вы понимаете разницу, когда примеряете мужскую футболку и видите, как свободно и непривлекательно она смотрится на женской фигуре. Даже что-то столь же простое, как обычная белая футболка, выглядит намного лучше, когда она скроена именно для женской фигуры.
Зимой я чувствую себя женственной, когда ношу шарфы разных цветов и текстур, чтобы согреться и дополнить одежду аксессуаром. Некоторые мои шарфы — нейтральные, но у меня также есть довольно яркие, такие как нежно-розовый пион, который добавляет румянец на мои щеки. В более теплые месяцы легкий хлопковый или шелковый шарфик, повязанный вокруг шеи, создает ощущение изысканной классики.
Несколько лет назад я решила, что летние шорты — это не для меня. Длина до середины бедра не делает мои ноги привлекательнее, а длина до колен выглядит нелепо. Я заменила их на несколько летних юбок, которые ношу с хорошо скроенной футболкой и босоножками, а иногда и шлепанцами. Также летом я обожаю платья. Шарфы слишком теплые, чтобы носить их на шее, когда действительно жарко, поэтому я повязываю их вокруг конского хвоста или пучка или завязываю вокруг ручки моей сумочки.
Жемчужные серьги-гвоздики всегда вызывают ощущение красоты, к тому же их легко надевать. У меня есть пара гвоздиков с искусственным жемчугом, которые моя бабушка подарила мне на мой четырнадцатый день рождения больше тридцати лет назад, а я все еще люблю носить их. Я чередую их с другими моими любимыми серьгами-гвоздиками — пара с простыми квадратными циркониями размером в полкарата. Я в восторге от колец и фигурных висящих сережек на других женщинах, но мне комфортнее всего в скромной простоте моих «бриллиантов» и жемчужных гвоздиков.
Безукоризненная прическа и макияж также помогают простому наряду выглядеть более женственно. Вам не нужно прилагать массу усилий, чтобы сделать полный макияж и укладку.
Легкий макияж и высокий конский хвост выглядят привлекательно, даже если в течение дня вы не планируете выходить из дома.

Женственное нижнее белье и одежда для сна

Одежда для сна — это замечательная область, в которой можно быть воплощением женственности. Когда я поняла, что у меня нет красивой зимней пижамы, я побаловала себя походом по магазинам специально, чтобы купить новый комплект. Там было столько вариантов безвкусных пижам и ночных сорочек, что я решила, что даже не взгляну на что-то, если только это не будет «сексуальным и утонченным», два основных слова, которые я выбрала, чтобы помочь себе с выбором нижнего белья и одежды для сна (как упоминалось в «Дне 12. Организуйте ваш гардероб как собственный маленький бутик»).
Использование этих двух слов в качестве девиза помогло мне легко выбрать прекрасную пару атласных пижам в мужском стиле с серо-коричневым и кремовым принтом в стиле барокко. Я обожаю это роскошное чувство безделья в них по утрам с чашечкой чая в выходной!
Я знаю, что «мужской стиль» звучит не очень женственно, но для меня этот стиль навевает воспоминания о старом голливудском очаровании, о дамах, полулежащих в своих шелковых пижамах с короткой стрижкой и губами Клары Боу (сигарета в мундштуке по желанию).
Я избавилась от всех предметов нижнего белья, которые не смогла представить, что смогу носить, будучи шикарной француженкой моей мечты. Отправились в отставку и гладкие бюстгальтеры телесного цвета, и простые хлопковые трусики.
Я не потратила слишком много денег, как это обычно ожидается в отношении обновок, и это был такой замечательный поход по магазинам.
Я слышала, что француженки не стесняются того, что их бюстгальтер будет слегка заметен. Напротив: многие из них убеждены, что это прекрасно, если кружевной бюстгальтер будет просвечивать через блузку. Основная причина такой уверенности кроется в том, что они просто счастливы быть женщинами и не против, если станет известно, что на них надето красивое нижнее белье.
Поэтому мои гладкие бюстгальтеры телесного цвета, предназначенные для того, чтобы носить их под одеждой из тканей светлых цветов, сменились бюстгальтерами с кремовым кружевом и красно-розовыми (и соответствующими/похожими) трусиками. Как и в случае с выбором одежды для сна, в качестве основных слов, которые легко помогли мне решить, какие вещи пройдут отбор, а какие нет, у меня были «сексуальное и утонченное».
Домашняя одежда — это еще одна сфера, в которой легко перейти в категорию нерях и также легко открыть новые возможности с минимальными затратами.
Зимой я купила две пары облегающих легинсов (черные и темно-синие) и носила их поочередно с двумя тонкой вязки из мериносной шерсти свитерами (темно-синим и серым), у которых V-образные вырезы были слишком глубокими, чтобы надевать их на работу. Оказалось, что они были идеальны для дома, когда я надевала их с легинсами и кружевным бюстгальтером. Сексуально и утонченно — идеально!
Летом я люблю носить широкие брюки-палаццо из тонкого хлопка и легкую, подчеркивающую формы футболку цвета, который хорошо сочетается с брюками. Возникает ощущение в высшей степени «роскошного курорта». У меня есть два или три комплекта, так что всегда есть чистый наряд.
Я переодеваюсь, как только прихожу домой с работы, и это доставляет мне ощущение женственности и расслабления. Моментально возникает чувство, что рабочий день остался далеко позади.

Женственное поведение

Я не всегда справляюсь с этим, но я стараюсь сохранять свой голос мягким и легким — не пронзительным или визжащим. Я стараюсь быть хорошим слушателем, а также улыбаться, когда я разговариваю. Вы знали, что по голосу можно понять, когда вы улыбаетесь, разговаривая по телефону? Улыбка во время разговора меняет ваш голос, и вы звучите приятнее. Теперь у меня есть привычка улыбаться, когда я разговариваю по телефону, и довольно забавно, что я получаю много комплиментов от клиентов по поводу моей манеры разговора.
Когда я была подростком, знакомый парень спросил меня, почему я хожу, как мужчина (такой душка, я знаю), и я никогда не забывала об этом. Однако некоторые из нас от природы топтуны, поэтому я стараюсь не забывать о том, чтобы моя походка была легкой, и представляю нить, которая тянет меня вверх от макушки. Это помогает мне идти и сидеть прямо без усилий. Забавно замечать, что, когда я иду, поднимая ногу вверх вместо того, чтобы опускать вниз, походка становится более элегантной. Попробуйте сами!
Делая все эти вещи, вы заметите, что чувствуете себя легче и изящнее, и непременно станете лучше выглядеть.

Женственное состояние души

Я люблю читать женскую литературу, слушать фоном классическую музыку и заниматься тем, что приводит меня в свойственное леди состояние души. Таким образом, мне не нужно сознательно решаться на это, и это происходит естественно.
Чтение какого-нибудь классического произведения в особенности приводит меня в женственное настроение. Книги, которые кому-то могут показаться старомодными от таких авторов, как Нэнси Митфорд, Луиза Мей Олкотт, Лора Инглз Уайлдер и Грейс Ливингстон Хилл, обладают такой нежной и чистой женственностью, что я не могу не почувствовать себя умиротворенной более благородным временем, когда читаю их.
Если вместо этого я в настроении посмотреть телевизор, то не отказываю себе в удовольствии посмотреть «Аббатство Даунтон», «Мистер Селфридж» или «Дом сестер Эллиотт» (он немного более старый, чем первые два, но история двух сестер, которые добиваются успеха в модном бизнесе в Лондоне 1920-х, очаровательна). Я могу расслабиться и почувствовать себя восхитительно ленивой, но в то же время не снижая планку собственного стиля.
Напоминание о том, что я хочу быть изысканной во всех ситуациях, также помогает с женственным состоянием души. Я могу быть сердитой или расстроенной, но я могу взять себя в руки таким способом, который облагораживает меня, вместо того чтобы превращать в визжащую злючку.
Когда мнения расходятся, человек, который говорит максимально тихим голосом, всегда обладает наибольшей властью, к тому же это не даст вам вспылить и сказать что-нибудь, о чем позже вы можете пожалеть.

Наслаждайтесь женственными занятиями

Мне нравится идея женственных занятий, и даже при том, что я не занимаюсь всем перечисленным ниже в настоящее время, я знаю, что эти занятия всегда будут доступны для меня. Мне нравится хранить этот большой список и добавлять в него что-то новенькое, когда я узнаю привлекательные идеи или вспоминаю увлечения, которые любила в детстве. Тогда у меня всегда есть вдохновение в помощь, если я хочу изучить что-то новое.
Вот мои любимые женственные занятия, которые я хочу включить в свою жизнь:
• Играть на пианино
• Вышивка по канве
• Вязание на спицах, крючком и шитье
• Разработка моего собственного сшитого на заказ идеального капсульного гардероба
• Прядение шерсти
• Чтение классики
• Писать для моего собственного удовольствия и публиковать книги
• Изучать историю искусств
• Рисовать акварелью (после прочтения книги Барбары Бэрри «Вокруг красоты»)
• Составление букетов

Я часто мечтаю о том, что могла бы преуспеть в роли хозяйки элитного поместья, которой не нужно учиться, а вместо этого проводить свои дни, осваивая умения, подобные тем, которые включены в список, представленный выше.
Впрочем, не знаю, смогла бы я наслаждаться такой реальностью в полной мере, потому что дорожу своим образованием и мне нравится самостоятельно зарабатывать деньги. Мне кажется, наше время сочетает лучшее от обоих миров, поскольку у нас есть возможность и работать, и быть праздной леди в свободное время.
Всякий раз, когда я жалуюсь самой себе, что у меня нет времени на все женственные занятия, которые я люблю, я напоминаю себе, что могла бы заняться всеми этими хобби, если бы могла разобраться со своими растрачивающими время привычками смотреть телевизор и бессмысленно сидеть в Интернете и свести их к ограниченному периоду времени.
Тогда у меня была бы масса времени, чтобы развивать мои умственные способности культурными увлечениями, и этот список напоминает мне о моих глубинных желаниях.

Быть сильной в своей женственности

Быть женственной не значит быть слабой или бесхарактерной. Моя идеальная шикарная женщина сильная и одаренная, и в то же время она способна быть нежной, доброй и мягкой. Некоторые называют это энергией богини, что довольно точно. Идеал женственности, на который я люблю ориентироваться, — это уверенная в себе и решительная. Она делает то, что необходимо сделать, в то же время она делает это учтиво и любезно.
Коллега, с которой мы работали бок о бок долгие годы, нередко демонстрировала мне это. Если она была недовольна или хотела изменить существующий порядок, она не жаловалась или сердилась, но, наоборот, старалась задобрить и шутила со мной и боссом очаровательно и непринужденно.
Раньше это приводило меня в бешенство, но теперь, оглядываясь назад, я понимаю, что таким образом, осознанно или нет, она развивала полезные женские навыки.
Кроме того, существует множество известных примеров сильных женственных женщин. Один из первых, который приходит на память, — королева Великобритании Елизавета II. Она номинальный правитель, поэтому фактически не управляет страной, но она крайне серьезно принимает свою роль, обладает огромным количеством полномочий и имеет дело с важными документами почти каждый день.
Она производит впечатление дружелюбной и приятной во всех отношениях дамы, но в то же время каждый, кто общается с ней, проявляет уважение и держит дистанцию — так, словно у нее есть защитное силовое поле, окружающее ее, которое она сама держит в определенном положении. Я смотрела пару документальных фильмов о королеве Елизавете и из них узнала многое о возможностях быть элегантной и женственной, одаренной и сильной.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Спросите себя, уделяли ли вы должное внимание своей женственной стороне в последнее время? Составьте список идей — большой или маленький. — которые вы можете осуществить, чтобы вернуть женственность в свою жизнь. Вот кое-что из того, что приходит в голову:
Носите больше вещей ярких цветов, будь то кофты или шарфы, предпочитая те, которые заставляют кожу сиять. Я всегда чувствую себя более женственной, когда сочетаю их вместе с черными/темно-синими/серыми вещицами (поскольку люблю нейтральные цвета, и они составляют основу моего гардероба).
Говорите спокойнее — в один прекрасный день я решила, что буду приходить в комнату к мужу, вместо того чтобы громко звать его. В половине случаев он все равно не услышит меня, и мне придется кричать еще громче. Я не чувствую себя богиней женственности, когда понимаю, что при этом кричу через весь коридор.
Наслаждайтесь временем, которое занимает легкий, правильный макияж и подходящая прическа. Потребуется всего десять минут, чтобы нанести легкий макияж, и еще пять минут, чтобы привести в порядок прическу. Я чувствую себя гораздо лучше весь день, чем если бы я не утруждалась.
Пользуйтесь духами — я настолько люблю духи, что чувствую себя неодетой, если не пользуюсь ими. Вам не обязательно быть поклонницей духов, но даже ароматизированный лосьон для тела — это прекрасно.
Не забывайте ухаживать за собой. Как и в случае с прической и макияжем, это занимает минимум времени, чтобы побрить ноги, нанести маску для лица время от времени или использовать отшелушивающие перчатки в душе, но это всегда заставляет меня почувствовать себя более ухоженной и значимой.
Я делаю себе подарки времени и внимания, которые создают отличное ощущение. Если я хочу серьезно заняться собой, то устраиваю вечер или утро спа и посвящаю это время себе.
Сохраняйте приятное выражение лица. Это может звучать немного странно, но я заметила это у других людей, поэтому и стала развивать это в себе. В спокойном состоянии лицо большинства людей обычно выглядит довольно угрюмым (я не исключение). Если вам кажется, что вы выглядите нормально, вероятно, вы выглядите сердитой. Я слышала, что по мере старения уголки нашего рта естественным образом опускаются, поэтому, чтобы выглядеть, по крайней мере, нейтрально, мы должны ощущать, как будто мы чуть-чуть улыбаемся уголками губ.
Поначалу может показаться, что это требует слишком больших усилий и постоянного контроля, но будьте уверены, что спустя некоторое время это станет привычным. В качестве бонуса вспомните, что все физическое также имеет психологические преимущества. Это доказанный факт, что если вы улыбаетесь, то начинаете чувствовать себя счастливее, и в этом дополнительный стимул для того, чтобы выглядеть доброжелательной и приятной.
Мыслите позитивно, а также будьте менее критичной и категоричной. Прежде я часто критиковала и осуждала всех уж если не вслух, то у себя в голове точно, однако со временем все больше и больше убеждалась в том, что это заставляет меня чувствовать себя отвратительно. Когда же я стала наблюдать за тем, как сплетничают другие, это помогло мне осознать, что именно это заставляет плохо выглядеть человека, высказывающего подобные замечания, а не человека, о котором они говорят, поэтому я решила навсегда вычеркнуть сплетни из своей жизни.
Я совершенно не совершенна, но осознавать это, значит, становиться гораздо лучше — и счастливее, и привлекательнее, — чем я была. То, на чем вы фокусируетесь, усиливается, поэтому приятно сфокусироваться на чем-то хорошем.
Включите фоновую музыку — звучание пианино в лобби отеля или успокаивающие классические адажио расслабляют меня и приводят меня в женственное настроение. Если я хочу почувствовать себя утонченной и чувственной, я включаю «Будда Бар» или «Отель Кост», которые мгновенно переносят меня в модный маленький бар с приглушенным освещением в Париже. Музыка настолько улучшает настроение, поэтому выберите свои любимые и сделайте несколько женских плейлистов под разное настроение — таинственное и чувственное, игривое и расслабленное, вдохновленное и просто классное. Список бесконечен!

ДЕНЬ 14
Создавайте жизнь своей мечты


Вообразите идеальную и самую невероятную жизнь своей мечты. Если вы выиграете в лотерею и на вашем банковском счете появятся миллионы, какой будет ваша жизнь и что вы будете делать, чтобы занять себя на целый день? Будете ли вы по-прежнему ходить на ту же самую работу или вы уволитесь и начнете собственный бизнес или организуете благотворительный фонд, чтобы приносить пользу делу, которое наиболее значимо для вас?
Как бы вы провели обычный день, будь у вас неограниченные денежные средства на счете в банке? Мыслите масштабно и позвольте своим мыслям вести вас, когда поймете, что именно находит наибольший отклик в вашей душе. Однако не позволяйте этим мыслям подавлять вас. Вместо этого позвольте им вдохновить вас жить своей жизнью с целями и желаниями.
Не позволяйте, чтобы дни, месяцы и годы проходили на автопилоте. Чтобы направить свою жизнь в направлении ваших мечтаний, найдите ручку и лист бумаги, изящный блокнот или блочную тетрадь на кольцах с отрывными страницами.
Я предпочитаю блочную тетрадь, потому что в этом случае чувствую себя свободнее, когда записываю идеи. Симпатичная переплетенная тетрадь кажется завершенной. Я приберегаю страницы для вдохновляющих цитат — тем не менее, вы можете быть более дерзкой, чем я.

Начните с простого списка

Лучше всего начать с составления категорий — включите детали того, как пройдет ваш идеальный день, какой будет ваша профессия, как вы будете выглядеть, где будете жить? Очень подробно опишите, включая все аспекты, которые важны для вас.
Это может быть рассказ или серия ключевых моментов.
Не сдерживайте себя в мечтах о собственной идеальной жизни. Никто не должен видеть эту тетрадь, поэтому включайте детали, которые могут показаться вам неловкими, если их увидит кто-то еще. Крошечные детали, которые вы хотите включить в свою повседневную жизнь, могут сыграть большую роль в вашем плане. Ведь эти приятные заметки только для вас.
Когда вы быстро записываете идеи, они идут от самого сердца, а когда вы перечитываете их, помогают вам вновь почувствовать всплески воодушевления внутри. Не поддавайтесь искушению чересчур задумываться над вашими ответами, так как это означает, что они идут из головы — вы вряд ли будете очарованы этими предложениями.
Подумайте о словах, от которых вам хорошо, и тоже запишите их. Слова, которые отчасти вдохновляют меня и которыми я хочу наполнить свою жизнь, такие как: красота, спокойствие, гармония, безмятежность, уравновешенность, изящество, высокий стиль, утонченность, шик, изысканность, подлинный, тишина, скромный, здоровый, низкий уровень стресса, низкие расходы.
Используйте свои слова в качестве ориентира, чтобы продолжить фокусироваться на том, что ценно именно для вас, и на том, как вы хотите жить.
Не поддавайтесь влиянию других. Это ваша жизнь, и есть лишь один человек, который может выбирать детали, — это вы. Если вы должны выбрать жизнь в воображаемой, а не в формальной манере, кому какое дело, какой она будет?
Если люди считают вас поверхностной или глупой из-за того, что вы берете багет с собой на обед вместо куска белого хлеба для сэндвичей из целлофанового пакета, это их проблема. Если вы не рассказываете людям, что вы делаете, но это будет выглядеть так, как будто вы получаете истинное удовольствие от своей жизни (потому что так и есть), их это привлечет.
Как-то раз моя подруга пришла ко мне на работу, и мы решили пообедать вместе. Она принесла готовый салат, полный протеинов, упакованный в контейнер, очень маленький френчпресс и даже крошечный контейнер со свежемолотым кофе.
Я заметила это, и оказалось, что они абсолютно «неразлучны». Она в высшей степени стильный человек, который любит хорошую еду, поэтому всегда «путешествует» с френчпрессом на одну чашку кофе и аппетитным салатом домашнего приготовления и просто не могла поступить иначе.
Еще я поняла, что одновременно она уделила время и для здоровья, и для удовольствия, приготовив настоящий портативный пикник.

Примите свой стиль жизни

Я примирилась с тем фактом, что мне не нужна выдающаяся, знаменитая показная жизнь. На каком-то этапе я поняла, что страстно желаю тихой и простой жизни, под которой я подразумеваю, что больше не извожу себя мыслями: «Не должна ли я хотеть большего?»
Один из моих любимых постов из моего блога «Как быть шикарной» называется «Жить маленькой жизнью», где я писала именно об этом. Это было несколько лет назад, но если быть честной, временами я все еще борюсь с этим, в особенности когда вижу знаменитостей. По некоторым причинам их успех подхлестывает меня, и это заставляет меня думать, что я должна хотеть быть похожей на них. Я часто задаюсь вопросом, откуда берутся эти бесполезные убеждения.
Позже я прошла через давно известный ход мыслей: но они могут быть ничуть не счастливее меня, наоборот — часто люди, которые выглядят так, будто у них есть все, несут на себе множество долгов, поскольку чрезмерно много тратят, и этому нет конца.
Лично мне в такие моменты помогает повторить упражнение исходного определения и затем принять «размер» своей жизни. Что мне нужно сделать, чтобы чувствовать себя превосходно? Насколько большой дом? Сколько друзей? Возможно, я изолирована в данный момент, так почему бы не связаться с друзьями и навестить их?
Хорошенько прибраться дома также помогает в случае подобной хандры. Как правило, когда я бываю настолько занята или расстроена, чтобы поддерживать дом в порядке, то меня внезапно настигает ощущение неполноценности и перегруженности. После нескольких часов сосредоточенных усилий, чтобы прибраться и навести порядок, я чувствую себя даже лучше, чем если бы сходила на массаж или сделала косметическую маску. Плюс такие мои домашние терапевтические сеансы абсолютно бесплатны, при том что на самом деле бесценны.

Выберите свою версию шикарной жизни

Когда я покинула родительский дом и начала пробивать себе дорогу в жизнь на свою скромную зарплату, я мечтала о том, что смогу себе позволить, когда стану старше и буду более финансово обеспеченной. Когда я проходила мимо блестящих, прекрасных прилавков в нашем местном универмаге, я представляла себя в будущем в своей роскошной ванной, заполненной огромным количеством косметических средств высшего класса с их тяжелыми стеклянными флаконами и блестящими золотыми крышками.
Двадцать пять лет спустя, когда я смогла позволить себе косметические средства высокого класса без затруднений, с удивлением обнаружила, что на самом деле они мне не нужны. Я вполне довольна недорогими и натуральными марками средств для ухода за кожей.
Сначала я была весьма удивлена этому обстоятельству, но затем поняла, что тем самым активно решала, как должна выглядеть моя «шикарная жизнь» вплоть до мельчайших подробностей, вместо того чтобы позволять сделать это другим. Я также позволила себе измениться, когда стала старше, а не застревать в прежних шаблонах мышления.
Я полностью разрешила себе изменить решение на какое-то другое в любое время в моем будущем. Я могу любить то, что люблю сейчас, но знаю, что не обязательно так будет продолжаться вечно.
Шикарная жизнь — это не стандартный список целей с обычным содержанием, которое ассоциируется со словом «шик», как дорогие солнечные очки, последняя «ультрамодная» прическа или жизнь в стиле Одри Хепберн. Да, все эти вещи могут там быть, но на них все не заканчивается. Вы можете адаптировать их, чтобы они подходили только вам, и стать именно такой шикарной личностью, какой вы хотите быть.
Например, первый образ, который приходит на ум, если подумать о шикарной женщине, — это стройная леди в твидовом костюме Шанель, которая отправляется обедать, затем по магазинам до конца второй половины дня — «чмок-чмок, дорогая». Как это не похоже на меня!
Настоящим я ходатайствую о пересмотре решения относительно собственного личного определения шика. Я:
• Шикарная и не витаю в облаках
• Шикарная и бережливая
• Шикарная и одеваюсь в стиле кэжуал
• Шикарная и практичная
• Шикарная и домоседка
• Шикарная и интроверт, которому нравится быть наедине с собой
• Шикарная и увлеченная вязальщица
• Шикарная, и у меня простой и классический гардероб
• Шикарная с легким макияжем
• Шикарная, и мои волосы не требуют сложного ухода

Почему бы не спросить себя, какой должна быть ваша шикарная жизнь?

Не бойтесь принимать ответственные решения

Оглядываясь назад на мою взрослую жизнь, могу сказать, что именно важные решения изменили образ и направление моей жизни. Относительно некоторых решений я просто следовала за кем-то другим, и, тем не менее, решения, которыми горжусь, я принимала только самостоятельно.
Я переехала в большой город в 30 лет, остро переживая развод, и заново открыла в себе желание развлекаться и все те вещи, которые делали меня счастливой.
У меня появились брекеты на зубах в 31 год, чтобы исправить незначительное смещение, которое беспокоило меня все эти годы (одно из лучших решений, которые я когда-либо принимала, — теперь мне нравятся мои зубы).
Полтора года спустя я встретила любимого человека и переехала к нему, а вскоре он открыл обувной магазин. После того как я ушла с работы в офисе, я присоединилась к нему. Одиннадцать лет спустя (и теперь он мой муж) мы все еще счастливо работаем в бизнесе вместе.
Когда мне было около сорока, я прочла книгу, которая даже при том, что я не поняла этого в то время, заставила меня перестать употреблять алкоголь (она называется «Легкий способ жить без похмелья» Аллена Кара, если вам интересно). Прошло уже четыре года, и мне все еще нравится это решение. А ведь я и представить не могла, что когда-нибудь я наткнусь на эту книгу в местной библиотеке и она изменит мою жизнь.
Существует множество важных решений, которые вы можете отложить, хотя на самом деле они могут быть существенными для вашего здоровья и благополучия. Иногда вы сомневаетесь из-за того, что могут подумать другие, в других случаях это просто может быть мощная сила инертности.
Вот несколько примеров.
• Вместо того чтобы покинуть сообщество, пребывание в котором стало в большей степени обязанностью и отнимает у вас время, вы продолжаете общаться по привычке и не хотите обижать людей, но это уже не прежняя вы.
• Желая присоединиться к программе по снижению веса или принять решение стать более здоровой — вы беспокоитесь, что вы можете отдалиться от своей второй половинки или друзей.
• Решение сократить просмотр телевизора в пользу чтения, тренировок, работы в саду или творческих хобби.
• Сменить работу, начать новую карьеру, снова пойти учиться или уволиться и начать собственный бизнес.
• Сделать что-то кардинально иное со своими волосами или сменить имидж.
• Заняться чем-то, что вам всегда хотелось сделать, например научиться играть на музыкальном инструменте или записаться в вечернюю школу.

Какой вопрос вы вынесите на обсуждение? Какая первая мысль неожиданно пришла вам в голову?

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Однажды вечером, когда вы привели в порядок кухню и в доме наступило затишье, отправьтесь в спальню раньше, чем обычно ложитесь спать, и устройтесь на кровати с блокнотом. Начните с заметок об идеальной жизни. Раннее утро — еще одно подходящее время, чтобы заняться этим, на компьютере или на бумаге. Защитите паролем файл, если хотите быть уверенным, что кто-то случайно не прочтет ваши записи, тогда вы не будете подвергать себя цензуре, думая «что если кто-то прочтет это, то будет смеяться надо мной».
Придумайте двадцать слов, которыми вы бы хотели описать свою идеальную жизнь. Используйте эти слова как основные принципы и чаще обращайтесь к ним.
Носите в сумочке маленькую тетрадь, чтобы записывать мысли на ходу, когда вы вдохновлены поведением других, а также чтобы зафиксировать шикарные блестящие идеи, пока они еще актуальны. При этом записывайте то, какой вы не хотите быть, затем придерживайтесь противоположного и действуйте позитивно.
Мечтайте о большем и думайте: «Что бы я сделала, если бы могла делать все, что угодно без ограничений и последствий?» Пусть это будет вопросом, когда вы засыпаете вечером и предвкушаете чудесные сны, которые за этим последуют.

ДЕНЬ 15
Поддерживайте безмятежность и спокойствие в своей жизни


Люди часто замечают, что я кажусь сдержанной и спокойной, и это правда, большую часть времени так оно и есть. Это не единичное мнение. Каждый день я принимаю осознанное решение жить простой и скромной жизнью. Мой непрерывный план развития спокойствия помог мне почувствовать себя счастливой и довольной каждый день. Избавив себя от стрессовых ситуаций, больших и маленьких, я живу жизнью, которую люблю.
Все началось с принятия решения. Когда кажется, что жизнь выходит из-под контроля и становится хаотичной, подумайте про себя: «Я хочу тихой жизни, так что мне нужно сделать, чтобы достичь этого?» Если вы зададите себе этот вопрос, это поможет вам отыскать способы упростить вашу жизнь для достижения душевного равновесия.
Всегда будут существовать ситуации и люди, с которыми нужно будет иметь дело и которые не располагают к спокойствию, но, если ваша жизнь будет гармоничной, с ними будет гораздо проще справиться.

Примите решение быть спокойной

Моя спокойная жизнь началась с желания — я захотела жить тихо и скромно. Я ценю заведенный порядок и уютную домашнюю жизнь, мирную и размеренную и в мыслях, и в действиях. Я выбрала замечательного мужчину, чтобы разделить с ним жизнь. Я не смогла бы состоять в отношениях, полных скандалов и напряженности, я не из тех девчонок, которые обожают истерики. Если один из нас чем-то недоволен, мы сразу выносим это на обсуждение (и ничего больше). Мы оба согласны, что не любим конфликты, и нам нравится жить легко и спокойно.
В нашем бизнесе мы также имеем дело с клиентами. Нам нравится оправдывать их действия, потому что большинство людей рассудительные и честные. Если встречается человек со странностями, которого вы не собираетесь переубеждать в его правоте, то вы можете с таким же успехом дать ему то, что он хочет, и отпустить с миром. Это не стоит ни нашего беспокойства, ни его злословия.

К счастью, этот тип людей составляет очень маленький процент. Большинство наших клиентов чудесные люди, которые оценивают наш сервис по достоинству, иногда дело даже заканчивается тем, что мы становимся друзьями. У нас были клиенты, которые приносили нам домашнюю выпечку, цветы, вино и небольшие подарки. Это работает в обе стороны — мы старались быть дружелюбными, открытыми и приветливыми и убедились, что большинство людей отвечает тем же.

Занимайтесь своими делами без лишнего шума

Вы знаете, что любой шум фиксируется в вашем подсознании? Очевидно, что люди, которые живут рядом с оживленной улицей или в большом городе, имеют слегка повышенный уровень стресса по сравнению с теми, кто живет на тихой улице или в маленьком городке. Это происходит потому, что постоянный фоновый шум уличного движения отмечается нашим разумом, что не только повышает уровень кортизола (гормон стресса), но также по каплям расходует вашу энергию. Этим объясняется, почему вы можете чувствовать себя изможденной после долгого телефонного разговора или посещения шумного торгового центра.
Когда я нахожусь дома, мне также нравится двигаться тихо. Я закрываю дверь, ящики и шкафчики бесшумно. Обычно я хожу плавно, насколько это возможно, топать ногами — это не шикарно и не успокаивающе. У меня играет негромкая музыка. Очень редко я могу прибавить громкость, но в основном я предпочитаю тишину.
Я стараюсь даже садиться «бесшумно», специально используя свои мышцы, чтобы сесть на диван или стул, вместо того чтобы шлепнуться.
Я обратилась к хиропрактике Рейки по поводу боли в плечах, и мне всегда давали «домашнее задание», когда я уходила после лечения.
Часто это было что-то вроде:
• «Думайте спокойно и приятно на этой неделе, Фиона»
• «Будьте сильной и гибкой»
• «Используйте мелкие мускулы»

Наличие таких установок в голове помогает двигаться более изящно (и моим плечам тоже теперь гораздо лучше).

Откажитесь от рассылки

Я подписана на очень небольшой список магазинных рассылок. Конечно, не сложно удалить письмо или выбросить каталог, но я пошла дальше, перекрыв доступ к источнику. Таким образом, они не проникнут в мое мысленное пространство.
Раньше я подписывалась на все подряд и даже, если редко делала покупки в этом магазине, все-таки изучала каталоги. Но однажды я поняла, что они мешают мне сфокусироваться на создании своей жизни, потому что я была постоянно увлечена бесконечным выбором симпатичного постельного белья или распродажей косметики.

Рассылки и каталоги магазинов по большей части предназначены для того, чтобы продать вам что-нибудь — не важно, по электронной почте или по обычной, и вне зависимости от того, нужен ли вам этот товар или нет. После того как я отписалась от 95 % электронных сообщений, которые раньше получала, сохранив только моих безусловных фаворитов, папка «Входящие» стала гораздо удобнее в управлении и менее перегруженной, плюс я экономлю немалые деньги.
Невероятно, как часто вы даже не предполагаете, что вам это нужно, пока не увидите, что это есть в продаже!
Отпишитесь почти от всего, что могло казаться вам привлекательным, и еще раз подумайте, глядя на оставшиеся в списке бренды: вам действительно нужен постоянный шум в голове от всех этих производителей, криком привлекающих ваше внимание? Мне нет, это совсем не соответствует моей идее о спокойной жизни без излишеств.
Но как вы можете точно определить, хотите ли вы сохранить подписку? Это легко. Если вам очень хочется открыть что-то сразу же, как только оно приходит, или не терпится прочесть во время следующего перерыва, оставьте это. Если вы открываете это, только чтобы открыть это или даже удалить, не читая, почему вместо этого не отписаться? То же самое с каталогами, которые приходят по почте: если вы намерены выбросить каталог, не читая его, отписывайтесь.
Не беспокойтесь о том, что вы упустите выгодную сделку (вот что долго останавливало меня), это не так. Поверьте, вы найдете все необходимое (и по разумной цене), но совсем не обязательно, чтобы при этом вас забрасывали рекламой. Даже если вы заплатите чуть больше за что-то в определенный момент, вы сэкономите намного больше, в конечном счете не соблазнившись рекламой.

Упростите картинку

Избавлять свой дом от ненужного хлама на постоянной основе — это еще один способ, чтобы развивать спокойствие. Иногда вещи находятся здесь просто потому, что они просто есть. И когда вы обратите внимание на эту декоративную керамическую безделушку, то можете осознать, что это был подарок вашему бывшему мужу, когда он ушел с работы, которая почему-то оказалась у вас. Да, это моя реальная история. Я пожертвовала ее во время моей следующей поездки в благотворительный магазин.
Если вы будете регулярно избавляться от вещей в доме, их количество будет оптимальным, чтобы справляться с ними, и сделает проще поддержание дома в чистоте и порядке. Отличный способ взглянуть на вещи, к которым ваш глаз мог бы привыкнуть, и не замечать их — это сфотографировать каждую комнату и посмотреть на них на компьютере. Вы увидите свой дом свежим взглядом, в действительности, как мог бы посмотреть гость.

В нашей гостиной три маленьких аккуратных стопки книг и журналов на деревянном сундуке за одним из диванов. В них и библиотечные экземпляры, и современные издания. Стопки должны содержаться в порядке и не должны быть высокими. Однако они могут быстро «вырасти» вдвое и стать неаккуратными, если другие вещи «временно» ставят на них сверху. Я редко замечаю, насколько неприглядным в такие моменты становится это пространство, но на фото все видно со всей беспристрастностью. И я могу наслаждаться мгновенным вознаграждением, избавившись от всего ненужного и прибравшись в этой зоне, после чего комната снова будет выглядеть лучше.
Уборка «горячих точек» успокаивает разум, потому что ваши глаза могут отдохнуть, когда вы ходите по дому. Ваше активное сознание может не замечать всего, но ваше подсознание замечает. Это означает, что оно напряженно трудится: очень похоже на то, когда у вас открыто слишком много приложений на смартфоне или вкладок в браузере.
Содержание «горячих точек» под контролем значительно уменьшает беспорядок в мыслях. Вот почему вы чувствуете себя такой умиротворенной, после того как привели комнату в порядок.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Примите решение быть спокойной. Раньше мне казалось, что моя жизнь может быть тихой и спокойной, только если все вокруг меня будет упорядоченным. Когда же я осознала, что именно я и есть та единственная, кто определяет для себя это ощущение, все изменилось. Если я нахожусь в зависимости от мира вокруг себя, чтобы почувствовать спокойствие, насколько нестабильным оно будет? Я буду ощущать себя абсолютно неуправляемой крошечной лодкой, качающейся среди высоких волн…
Теперь я знаю, что могу чувствовать себя спокойной, даже если вокруг меня будет царить хаос. Этот подход очень помогает мне, потому что так я способна лучше справляться со сложными ситуациями.
Вам не нужно выходить из себя по каждой мелочи, вы можете принять решение рассмеяться, вместо того чтобы расстраиваться. Вы можете выбрать спокойствие в качестве своего нормального образа жизни. Поначалу это может показаться весьма необычным, но вы быстро привыкните к этому после того, как поймете, что это более размеренный образ жизни.

Уберите из своей жизни все незначительные факторы, вызывающие стресс.
Когда я изучила все мелкие раздражители, которые испытывали мое терпение на прочность, то обнаружила, что их довольно много.
Я была активно настроена разобраться с ними, и теперь, когда я замечаю что-нибудь причиняющее беспокойство, решаю этот вопрос безотлагательно.
Обычно это быстро и легко исправить. Если проблема немного серьезнее, ее все равно стоит решить. Если вещь грязная, испорченная или не работает — почистите, почините или купите новую. Нет абсолютно никаких причин, по которым ваша жизнь не должна быть легкой и красивой!
Вот несколько примеров, с которыми мне довелось столкнуться совсем недавно.
Я купила новый чайник, потому что заметила, что наш (который достался нам от одного из родственников) подтекает. Я не электрик, но знаю, что вода и электричество — не очень хорошее сочетание, поэтому в тот же день я купила новый. Пока я не включила его, чтобы приготовить себе чай, я не понимала, как долго мы мирились с ежедневным раздражением из-за старого чайника с треснувшей ручкой.
Второй пример — наша машина (которую мы делим с мужем). Ей больше десяти лет, но она надежная, и мы любим ее. Хотя у нее есть проблема с краской на капоте, которая беспокоила меня долгое время. Мы обратили внимание на то, что краска отслаивается в некоторых местах, еще несколько лет назад. Мастер сказал, что предыдущая работа была сделана некачественно. Мы планировали пользоваться машиной долгие годы, поэтому узнали, сколько будет стоить покраска.
Стоимость оказалась меньше, чем мы ожидали, поэтому мы договорились о работе. Теперь, после «омоложения», наша машина выглядит как новенькая. И каждый раз, когда вижу ее, я радуюсь, что мы привели ее в порядок.
Когда вы успешно разбираетесь с подобными заботами, тем самым вы устраняете крошечное бремя повседневной жизни. Во многом это напоминает езду на автомобиле на ручном тормозе, и лишь когда вы отпустите его, тогда осознаете затраты своей энергии.
Создайте успокаивающие меры.
Определите сферы в своей жизни, которые ставят под угрозу ваше спокойствие. Распространенные проблемы, которые я могу сюда отнести:
• Спланировать меню
• В срок постирать белье
• Вовремя выйти из дома утром

Придумайте способы, как можно сделать проще каждый пункт из вашего списка. Возможно, вам всего лишь нужно выработать привычку планировать заранее, или, возможно, вы захотите подумать о том, чтобы привлечь кого-то со стороны для выполнения некоторых задач.
Дела, подобные стирке, мне нравится выполнять самой, но, если я отложу ее на неделю, мне придется делать две или три загрузки в день. Однако, если я буду загружать машину каждые несколько дней, работы никогда не будет становиться слишком много.
В таком случае мой совет самой себе — помнить о том, когда я закончила со стиркой, и чаще проверять корзину для грязного белья, чтобы убедиться в том, что уровень белья остается минимальным. Это решение звучит стандартно, но если в этом вопросе я буду полагаться на волю случая, то с удивлением могу обнаружить, что мои ящики в платяном шкафу оказались пусты, а корзина для грязного белья переполнена!

ДЕНЬ 16
Ваш дом – ваш безмятежный приют


Приют в качестве концепции дома — одна из моих самых успокаивающих идей. Где еще вы можете расслабиться и при этом чувствовать себя в безопасности, где ощущаете поддержку и прилив сил, где вас окружают любимые люди, животные и вещи… Дом — это место, в котором можно укрыться от суетного мира, расслабиться и восстановить силы.
Если вы читаете газеты или смотрите новости (я перестала делать и то и другое и обнаружила, что никогда до этого не чувствовала себя лучше), то знаете, что там часто встречаются трагические истории. Даже если вы ничем не можете помочь, они трогают вас. Это нередко становится причиной беспокойства, но все-таки в своем доме вы можете почувствовать себя защищенной и окруженной заботой, даже если вы в данный момент одна.
Для нас, домоседов, дом — это любимое место. Мы вкладываем время и энергию в создание уникальной, теплой обстановки.
Мы любим приглашать семью и друзей к себе, чтобы поделиться нашим пространством, и чувствуем гордость, когда наши гости выглядят довольными и счастливыми.

Оазис спокойствия

Один из самых главных и лучших аспектов взросления — возможность жить в своем собственном доме, где только я решаю, как он выглядит и какая в нем атмосфера. Если вы снимаете квартиру, то полностью контролируете, что происходит в вашем пространстве. Когда я была ребенком, спальня была исключительно моей территорией. Меня окружали любимые книги, игрушки и принадлежности для моих хобби.
Ничего не изменилось — я искренне благодарна за дом, который «подпитывает» меня и моего мужа. Наш дом — это оазис спокойствия, который поддерживает нас при нашем динамичном образе жизни. Чтобы достичь этого, я предпочитаю оформление в успокаивающей нейтральной цветовой гамме и в значительной степени придерживаюсь минимализма.
Так же как и создание безмятежного внешнего вида нашего дома, я создаю тишину в том, как она ощущается и звучит. Музыка играет приглушенно — если вообще играет. Телевизор включен, только если я смотрю его. Мы никогда не слушаем телевизионную рекламу — выключаем звук или перематываем. Вы когда-нибудь обращали внимание, насколько реклама громко звучит по сравнению с программой или фильмом, которые вы смотрите? Персонажи некоторых рекламных роликов практически кричат на вас!
Я включила идею умиротворения во все самые мелкие детали. Если я покупаю, к примеру, корзину для белья, то выбираю самую лучшую из всех предоставленных вариантов — сейчас у нас белая корзинка.
Я не смогла рассматривать вариант ярко-желтой или оранжевой корзины для белья. Или кухонная щетка для мытья посуды. У нас есть черная (в отличие от слишком ярко-лиловой, которую я могла бы выбрать).
Если товар приходит в неприглядной упаковке, я переливаю или пересыпаю его, если он находится на виду.
Недавно я разобрала чайные полотенца и избавилась от не слишком привлекательных. У меня их все еще более чем достаточно, но теперь мне нравятся все без исключения. Учитывая тот факт, что детали имеют значение, почему бы не выбрать то, что вам нравится, чтобы все вместе гармонично сочеталось и создавало приятную обстановку?

Оформляйте интерьер так, чтобы это доставляло радость

За эти годы я вырвала множество страниц из журналов, чтобы создать довольно подробный стильный архив. Я обнаружила, что выбирала несколько различных стилей, но не все из них были «моими». Я часто сохраняла гламурные картинки поверхностного содержания, в стиле потертого шика, но в нашем доме я чувствую себя некомфортно в подобном интерьере.
Это упражнение заставило меня понять, что я могу оценить стиль, без необходимости жить с этим. После нескольких персональных катастроф с оформлением теперь я знаю, что, вместо того чтобы пытаться точно определить свой стиль, лучше выбирать вещи, которые делают меня счастливой, пробуждают вдохновение внутри. Таким образом, я создаю собственный стиль, который представляет собой сочетание различных веяний.
Один из забавных примеров — когда мы наконец-то скопили достаточно денег, чтобы купить новые диваны, после того как пользовались старыми более десяти лет. Перед походом в мебельный салон мы с мужем сошлись во мнении, что остановим выбор на простых диванах в современном стиле, чтобы получился хороший контраст с нашими позолоченными зеркалами и пестрыми подушками.
Однако первый диван, на который я обратила внимание в торговом зале, был классическим с прошивным ворсом — совершенно не то, зачем мы пришли. «Вон тот — изумительный», — сказала я мужу полушутя-полусерьезно. Мы продолжили осматривать мебельную экспозицию, присаживаясь на разные диваны и изучая разнообразные подлокотники, спинки, ножки и виды подушек.
Когда пришло время уходить, мы вернулись к двери с ворсовыми узорчатыми диванами, мой муж спросил: «Он тебе действительно нравится, да?» Я кивнула.
Вот так мы приехали в поисках «простых диванов квадратной формы», а вышли с довольно богато украшенной парой. Это было четыре года назад, и мы любим их с той самой поры, как они полностью вписались в наш интерьер.

Представьте, что ваш дом – это мини-отель с завтраком

Вырвите понравившийся вам листок из каталога с прекрасными отелями и отелями-бутиками и сделайте свой дом местом непринужденности, комфорта и красоты, в котором довольные гости будут приятно проводить время. Я убедилась, что с этой мыслью гораздо проще обрести стимул, чтобы убраться.
К тому же это прекрасная возможность оглядеться и понять, куда вы можете добавить маленький столик или подушку, чтобы сделать пространство более уютным. Представьте, что вы приглашаете жильцов в частный пансион. И вы внезапно увидите свой дом их глазами. Вы даже можете установить для себя искусственный дедлайн — скажите себе, что гости «заедут в 5 часов вечера».
Я так делала, и это работает (здесь я должна добавить, что, чтобы приступить к домашней работе, мне часто требуется много времени). Но когда у меня есть конкретные сроки, то я сразу вскакиваю, чтобы прибрать все ненужные вещи, вынести мусор и протереть пыль. Если я замечаю, что окна не сияют, то быстро исправляю это с помощью чистящего спрея, и они выглядят гораздо лучше. Одна вещь ведет к другой, и вскоре в нашем доме чисто, прибрано и приятно пахнет ароматизированными свечками.
Даже по-настоящему создается впечатление, будто я — постоялец в собственном доме-отеле! После нескольких продуктивных часов уборки такое удовольствие принять душ и привести себя в порядок. Когда я возвращаюсь в жилое пространство, то чувствую себя так, как будто действительно только что прибыла в качестве пансионера.

Окружите себя комфортом

Пусть здесь будут цвета и ткани, с которыми вы почувствуете заботу и любовь. Для многих из нас это будут нейтральные цвета, на которых наши глаза могут отдохнуть, с редкими акцентами любимых цветов. Земляные тона успокаивают, а зеленые, и это доказано, оказывают благоприятное действие.
Главное, окружить себя оттенками, которые отражают ваш стиль, а не только теми, которые сейчас в моде (разумеется, кроме тех, в которые вы влюблены).
Интересно наблюдать, что новенького появится в этом сезоне, и в то же время столь же восхитительно понимать, что изображения стильного дизайнерского архива, которым уже более десяти лет, не утратили актуальности и сегодня и все еще могут порадовать вас.
Окружите себя тканями, которые помогут вам почувствовать себя счастливой. Мне нравятся наши обеденные текстильные салфетки и хрустящие хлопковые простыни, пледы из ангоры и альпаки. Мне нравится стирать эти вещи как можно чаще. Так приятно в солнечный день устроить «большую стирку», когда я стираю пододеяльники, пледы и наматрасники.
Один совет, который я позаимствовала у пятизвездочного отеля, — использовать стеганые защитные чехлы на молнии для подушек под наволочки. У меня есть несколько комплектов, поэтому я могу менять их каждую неделю, когда меняю постельное белье. Они довольно дешевые и прослужат не один год. Они не только сохранят ваши подушки в хорошем состоянии, но сделают их гораздо выше и более роскошными на ощупь.

Домашние животные включены

Мой счастливый дом непременно включает домашних животных. В своей взрослой жизни у меня было три «набора» животных последовательно — две кошки, пудель и снова две кошки, которые живут с нами сейчас. Всех животных я брала из приютов. В течение коротких периодов отсутствия в нашем доме животных мне безумно хотелось иметь домашнего любимца: дом, в котором нет хотя бы одного питомца, кажется мне пустым.
Особенно для тех из нас, у кого нет детей, любимцы приносят ощущение полноты жизни. Для семей с маленькими детьми домашние животные — полноценные члены семьи, которые учат доброте и ответственности, а также не осуждать и оставаться другом, несмотря ни на что.
Веселье и смех, которые они приносят нам, с лихвой окупают возникающие расходы на их содержание (часто это всего лишь корм). Я слышала много веселых историй, и у меня есть свои как раз о том, насколько увлекающимися и забавными могут быть домашние животные.
Наши кошки каждый день заставляют меня и мужа смеяться над своими проделками, что должно быть полезно для нашего здоровья. Сегодня у одной из них случился приступ икоты. Икоты! Я и не думала, что с кошками такое бывает, но, очевидно, бывает. Это было очень смешно (не волнуйтесь, это длилось недолго).
Чем больше внимания вы уделяете своим любимцам, тем более обаятельными они становятся. Кошка, с которой не разговаривают и не играют, у которой нет игрушек и которая спит на улице, не будет такой же дружелюбной, как та, которая больше общается с человеком. У двух наших избалованных кошек есть маленькая корзинка с игрушками, солнечные местечки, где они дремлют, уютная кровать по ночам, и они много играют. Мы очень обожаем их общество, и они часто ищут нашего.
И я очень хочу «вставить небольшую рекламу» на тему того, что взять кошку или собаку лучше всего конечно же из приюта (так же как и любое другое животное, которое вы бы хотели иметь в качестве домашнего любимца, хотя, признаюсь, я ничего не слышала о рыбках из приюта).
Пожалуйста, возьмите животное из приюта, вместо того чтобы покупать. Там есть множество чудесных мохнатых личностей, которые ждут своего шанса на полный любви «дом на всю жизнь», и я уверяю вас, что они принесут в вашу жизнь много радости.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Взгляните на свой дом глазами гостя. Что он расскажет о вас? Это то, что вы хотели бы услышать? Сделать цифровые фотографии каждой из комнат — это прекрасный способ увидеть ваш дом таким, какой он есть. Наши глаза не склонны фокусироваться на кучах мусора, неприглядных шнурах или контейнерах для хранения вещей, в то время как фотообъектив безжалостно их обнаружит. А обнаружив проблему, легко найти выход из положения. К примеру, я слышала, что шнуры от ламп можно приклеить скотчем к ножкам стола — такая простая и удачная мысль.
Забота о деталях может привести к большому изменению энергетики — вы обнаружите, что чувствуете себя спокойнее, даже не понимая почему.
Передвиньте мебель и предметы декора, если возможно. Все будет выглядеть новым, к тому же это отличная возможность устроить генеральную уборку. Вы вновь оцените свои вещи по достоинству!

ДЕНЬ 17
Изысканный уход за собой


Сейчас редко можно встретить девушку двадцати лет с не очень юным лицом. Однако если мы заглянем вперед на тридцать лет, то, возможно, будем наблюдать большую разницу между лицами людей одного возраста. То, что мы едим, как заботимся о своей коже, наш привычный ритм жизни, даже наши мысли — все это дает в сумме то, что мы видим в зеркале каждое утро.
Я слышала, что француженки часто водят своих дочерей на консультацию к специалисту по уходу за кожей, чтобы они могли узнать, как лучше ухаживать за лицом. Мне повезло, что моя мама объяснила мне, когда я была подростком, почему важно очищать, тонировать и увлажнять кожу дважды в день.
Даже если вы считаете, что для вас уже слишком поздно, даже если вы никогда не проводили ежедневный уход за лицом и использовали только увлажняющее средство время от времени, пожалуйста, услышьте меня, когда я скажу, что никогда не поздно начать!
Сегодня отличный день, чтобы начать лучше заботиться о своей коже. Если вы напомните себе о том, чтобы уделить этому несколько минут утром и вечером, это вскоре станет привычкой.
Эти простые действия докажут вам, что это то, чему стоит посвящать время. Вполне возможно, это проникнет и в другие сферы вашей жизни. Кроме того, это поможет вашему хорошему самочувствию, потому что у вас будет маленький, спокойный перерыв дважды в день. Накопленный эффект расслабления и ухода поможет вам выглядеть отдохнувшей и здоровой, насколько это возможно в вашем возрасте.

Вечерний режим

Часть моего ежедневного ухода за собой, которую я никогда не пропускаю, — это обычная вечерняя процедура по очищению лица. Очищать лицо вечером — это не только необходимость. Это успокаивает и дарит умиротворение, что является прекрасным способом сбросить напряжение перед тем, как ложиться спать.
Моя обычная очищающая процедура начинается с миски, полной очень теплой воды. Я убираю волосы с лица, надев повязку на голову из полотенечной ткани, и использую мягкий очищающий лосьон в виде крема, который я распределяю массирующими движениями по всему лицу. Я предпочитаю не водостойкую косметику для глаз, которую легко удалить с помощью этого же самого очищающего средства. Если я случайно покупаю водостойкую тушь, то, перед тем как удалить ее, всегда использую оливковое масло.
После нескольких минут нежного массажа я беру большие косметические салфетки, чтобы стереть очищающий лосьон.
С помощью салфетки я осторожно снимаю макияж с глаз, затем перехожу к остальному лицу.
После того как я удалила макияж насколько это возможно, я использую косметическую варежку, чтобы убрать остатки очищающего средства — сначала погружаю ее в горячую воду, затем выжимаю, пока она не станет почти сухой. Я прополаскиваю ее в горячей воде и протираю лицо распаренной варежкой еще пару раз. Мне нравится эта часть ухода, и моя кожа розовеет от удовольствия.
Я также включаю шею и декольте в эту процедуру — не с очищающим лосьоном, а просто горячей варежкой, которой умываю лицо.
Так как моя кожа все еще влажная, я не использую косметический тоник вечером, а вместо этого сразу перехожу к нанесению средства по уходу за кожей. Я не всегда использую одно и то же средство — один раз это может быть масло шиповника, увлажняющий крем и крем для кожи вокруг глаз. В другой раз все что мне нужно — минимальное количество успокаивающего кокосового масла.
Все мои средства недорогие, большинство из них я купила в супермаркете, в аптеке или в магазине органических продуктов. Я не придерживаюсь определенной марки и периодически люблю пробовать новые средства.
Изредка я совсем не пользуюсь косметикой, если провожу свободный день дома, поэтому вечерняя процедура не предусматривает удаление макияжа. В этом случае я использую ватный диск, смоченный мицеллярной водой или небольшим количеством косметического тоника, чтобы очистить лицо, перед тем как приступить к увлажнению.
После того как я увлажнила лицо, я наношу крем или жирный лосьон для тела на шею (также вокруг шеи сзади), плечи и декольте.
В конце я наношу бальзам для губ, перед тем как увлажнить ноги и руки. После этого самое время уютно устроиться с книжкой — божественно!

Утренний режим

Я умываю лицо под душем — я знаю, некоторые этого не одобряют, но мне нравится это ощущение свежести. Я использую крошечную капельку мягкой очищающей пенки или просто теплую воду. После душа я наношу несколько капель тоника на лицо (вбивая в кожу кончиками пальцев), а затем наношу увлажняющее средство для повседневного ухода. Я предпочитаю легкие текстуры, так что моя кожа не выглядит слишком блестящей. В состав моего дневного крема непременно должна входить защита от солнца — по крайней мере, SPF15. Я оставляю его впитываться, пока я завтракаю, потом наношу легкий макияж на каждый день после того, как позавтракаю и почищу зубы.
Перед тем как выйти из ванной, я обязательно использую лосьон для тела. Много лет назад я приняла решение увлажнять ноги, ступни, руки, живот — по сути, каждую часть тела, до которой могу достать. А ведь когда-то я увлажняла только стопы, да и то от случая к случаю.
В то время мне казалось, что увлажнять все тело — это непозволительное расточительство и безграничное потворство своим желаниям, это занимало дополнительные десять минут времени каждый день плюс пусть минимальные, но все же расходы на лосьон для тела. Поэтому я утруждала себя не каждый день. Сейчас — это привычка, о которой мне не нужно постоянно думать, и мне это нравится.
Моя кожа гладкая и хорошо выглядит — моя любимая племянница однажды сказала мне, какая моя кожа приятная на ощупь, когда дотронулась до моей руки. Благослови тебя господь!

Макияж

Я обожаю наносить макияж, но не в сценическом смысле «выразить себя», а скорее чтобы «добавить естественного румянца и эффектно подчеркнуть свою красоту». Я всегда начинаю с легкого жидкого тонального крема, при этом используя его как можно меньше. Даже когда мне кажется, что я нанесла его недостаточно, к тому моменту, когда я слегка обмахнула лицо рассыпчатой пудрой, мой макияж выглядит так, как я хочу.
Я наношу небольшое количество румян или, может быть, немного бронзанта, если у меня летнее настроение (оба матовые), затем выбираю, каким цветом накрасить губы. Чаще всего я предпочитаю нанести чуть-чуть помады поверх бальзама для губ, чтобы слегка размыть цвет, или, наоборот, легко наношу помаду, добавив капельку блеска для губ сверху.
В конце я крашу глаза. Я подробно рассказываю об этом в «Дне 4. Макияж для глаз», поэтому я не буду повторяться. Скажу только, что раньше я считала процесс создания макияжа настолько смертельно скучным, что жалела время, которое было необходимо для этого, чем весьма вредила себе, поскольку у меня от природы светлые ресницы, которые никак не подчеркивают глаза. Теперь, когда это стало привычкой, я люблю давать себе время, чтобы не спеша нанести макияж.
Как и в случае ухода за кожей, вся моя косметика — это, как правило, недорогие массовые бренды. Интересно, что в свои двадцать лет я часто пользовалась косметикой высокого класса. Теперь, когда мой доход стал выше, я предпочитаю менее дорогие бренды.
Либо мне легко угодить, либо качество более дешевых брендов улучшилось — возможно, и то и другое.

В течение дня

Возможность слегка поправить макияж в течение дня не только поддерживает свежий внешний вид, но также помогает мне чувствовать себя более собранной и энергичной. Я уверена, что я гораздо более эффективна и позитивна в дни, когда у меня есть пара минут, чтобы освежить макияж.
На работе у меня есть небольшой набор, который состоит из компактной пудры и мягкой кисти, несколько помад и блесков, тонкая расческа для бровей, чистая кисточка для румян, чтобы обмахнуть кожу под глазами, на тот случай, если осыпается тушь, и духи дорожного размера.
Для волос у меня есть баллончик лака, щетка, тонкая коричневая резинка и светло-коричневые невидимки.
С этим небольшим арсеналом я проверяю, все ли в порядке, перед зеркалом два, иногда три раза в обычный рабочий день, в зависимости от того, насколько я занята. В какие-то дни это может быть всего один раз, после обеда.
Возможно, вам не нужно держать под рукой столько же вещей, сколько мне, но, даже если вы всего лишь берете с собой губную помаду, которой накрасились в этот день, и крошечные духи в аэрозольной упаковке, это поможет вам дать самой себе стимул.

Изящные ногти

Француженки, как известно, обладают очень изысканным вкусом во всем, что касается ногтей: либо отполированные и естественные, имеющие здоровый вид, либо короткие и покрытые красным лаком. У меня в этом отношении бывают разные периоды. Мои ногти с аккуратно увлажненными отодвинутыми кутикулами всегда подпилены до одинаковой длины, но я не крашу их постоянно. Когда я крашу их, мне нравится, чтобы они были довольно короткими ярких или темных (если я чувствую себя смелой) цветов или нежно-розовые для более классического образа.
Ногти на ногах я крашу обычно летом, и мне нравится, как выглядят насыщенные цвета, но без блесток или мерцания. В течение зимы я разрешаю ногтям передохнуть от лака. Возможно, вы замечали, что, если постоянно красить ногти, ногтевое ложе может пожелтеть. Только время, проведенное без покрытия, вылечит это.
Я наношу лосьон для рук по много раз в день, и упаковки лежат у меня повсюду — возле кровати, на пассажирской дверце в машине, возле дивана, у каждой раковины, где я мою руки, крошечный тюбик в моей сумочке и, я уверена, в дюжине других мест.
Все они разные, потому что мне нравятся различные текстуры и ароматы. Некоторые легкие и быстро впитываются, другие я использую перед сном, потому что они гораздо питательнее.
Если вы возьмете за правило чаще наносить лосьон для рук, это не только поможет вашим рукам выглядеть привлекательнее, но также подарит чувство комфорта.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Не пожалейте времени хотя бы для одного аспекта ухода за своей внешностью сегодня. Можете нанести лосьон для тела, умыть лицо вечером или подпилить и накрасить ногти. Выберите что-то одно и сделайте это привычкой, перед тем как перейти к следующему.
Вместо того чтобы собирать волосы в конский хвост, чтобы не мыть голову еще один день (я определенно грешу этим), подарите себе время, чтобы вымыть и уложить волосы. Вам придется выделить дополнительные полчаса, но вы почувствуете себя на миллион долларов.
Устройте день спа или вечер спа, когда вы не спеша проведете все мероприятия по уходу за собой, которые часто откладывали, — отшелушите кожу и сделайте эпиляцию, нанесите крем-лосьон для тела с божественным ароматом и маску на лицо, пока вы расслабляетесь с гламурным журналом или книгой и горячей чашкой травяного чая.
Однажды мне довелось побывать в спа-салоне, где чай сопровождался крошечной тарелкой с несколькими финиками, курагой и сырыми орехами. Эта идея показалась мне настолько замечательной, что теперь делаю так же.
Я определенно чувствую себя иначе, когда беру пригоршню орешков из пакета в холодильнике. Понимаете, насколько все продуманно в шикарном спа? Попробуйте сделать это дома для себя и увидите, насколько особенным будет ощущение!
Начните больше использовать крем для рук, если это часть тела, о которой вы недостаточно заботитесь. Мы моем руки много раз в день, и существует старая пословица, что можно рассказать о возрасте человека по тому, как выглядят его руки. Голливудские актрисы, которые прошли через целый ряд процедур лифтинга, не могут скрыть свой возраст, когда вы смотрите на их руки.
Найдите лосьон, который быстро впитывается, так что вы сможете часто им пользоваться. Отодвигайте кутикулы и получайте удовольствие, пока наносите крем для рук. Не забывайте о запястьях.

ДЕНЬ 18
Принцип «понемногу и часто»


Если существует универсальное правило для жизни, то это может быть: «Понемногу и часто!» Любое дело, которое стоит того, чтобы довести его до конца, создается шаг за шагом, кирпичик за кирпичиком, привычка за привычкой. Мы — это сумма наших повседневных дел. Это может оказаться полезным опытом, который постепенно развивает нас, а может стать неосознанным шаблоном, который не приносит пользы и подрывает наши усилия.
То, что мы делаем регулярно, быстро становится подсознательной привычкой. Пока мы повторяем дела и мысли, они глубоко укореняются в подсознании. Это очень похоже на кратчайший путь по газону на нашем пешем маршруте. Самое простое — взять курс на привычное направление мыслей, поэтому очень важно избегать формирования у себя плохих привычек. К тому времени, когда мы осознаем, что сами препятствуем нашим стремлениям к прекрасной жизни, эти тонкие нити мыслей превращаются в тяжелые цепи, которые якорем удерживают нас на месте.

Ключ к жизни

Причина, по которой многие диеты оборачиваются неудачей, в том, что они сразу пытаются полностью изменить наш способ питания. К тому же они упускают из виду необходимость обратиться к нашим мысленным установкам. Мы считаем, что если опустошим кухню и запасемся только полезной едой, то мы сразу же станем питаться правильно.
Нам нужно больше. Наш разум тоже должен пройти этот путь. Он гораздо сильнее, чем мы можем себе представить. Если вы попытаетесь применить силу воли, чтобы отказаться от вредной пищи во время диеты, вы узнаете, насколько сильно подсознание.
То же самое с любым начинанием, будет ли это потеря веса, избавление от ненужного хлама в доме или внутреннее обновление в преддверии юбилея. Верный способ изменить вредные привычки — это идти на маленькие хитрости и делать постепенные обновления, которые позволят привыкнуть к «новой норме» в комфортном темпе. Со временем это приведет к ощутимому и, что гораздо важнее, устойчивому результату.
Это всегда будет частью моей жизни, потому что я не верю, что мы когда-нибудь бываем полностью «завершены». Я всегда готова сделать свою жизнь счастливее, легче и проще, так что у меня появится время и энергия для более важных вещей. Ощущение, что я погрязла в рутине из-за своих вредных привычек, не придает сил, поэтому мне нравится находить сферы, в которые можно внести приятные и простые улучшения.
Говорят, что траектория движения лодки — отличный способ проиллюстрировать это: одно незначительное изменение в направлении, которое едва ощутимо в первый момент, в конце концов ведет судно в совершенно ином направлении.
Это также можно применить для устранения бесполезных привычек с помощью постепенных крошечных изменений. Если вы незначительно измените что-то одно в своей жизни, все станет по-новому не только на месяцы, но и на долгие годы.

«Понемногу и часто» в отношениях

В кино, когда мужчина дарит своей жене огромный букет цветов или ювелирное украшение, это нередко делается для того, чтобы показать, что таким образом он заглаживает вину. Эти широкие жесты, как предполагается, призваны компенсировать измену или отсутствие заботы со стороны того, кто ставит все и всех выше своей второй половины.
На самом деле самый верный путь к счастью кроется вовсе не в широких жестах, а в умении дарить любовь и благодарность каждый день. Мы с мужем давно не обмениваемся подарками на день рождения и Рождество, чему я очень рада (я считаю, изначально это была моя идея). Гораздо больше я ценю его ежедневные знаки внимания, и мне не нужна коробка в красивой обертке, чтобы быть уверенной в том, что муж меня любит.
Как я показываю свою любовь к мужу? Я всегда спрашиваю, как ему спалось, целую на прощание, говорю «Спасибо», если он идет на работу, а я нет, а также считаюсь с его чувствами, перед тем как сказать что-нибудь.
Он тоже сторонник повседневной признательности и делает то же самое для меня.
Я говорю это не для того, чтобы похвастаться, но нередко случается, что мы ставим самого важного человека в своей жизни на последнее место, рассчитывая на то, что он всегда будет там. Могу сказать вам, исходя из собственного опыта, что в этом случае нет никаких гарантий.
Сделайте так, чтобы вашей второй половинке хотелось проводить время с вами, показывая каждый день, что вы заботитесь о его благополучии, и тогда, скорее всего, вам ответят взаимностью.

Режим красоты «понемногу и часто»

Каждый раз, когда кто-нибудь восклицает, что я не выгляжу на свой возраст из-за моей сияющей кожи (я не могу с уверенностью утверждать, что мне не говорят этого исключительно из любезности, но, согласитесь, такое всегда приятно слышать), муж шепчет мне на ухо: «Они просто не видят тебя каждый вечер в ванной, когда ты ухаживаешь за кожей, благодаря чему она так и выглядит».
И это правда. У меня есть определенный режим по уходу за кожей с тех пор, как я была подростком. В «Дне 17. Изысканный уход за собой» я детально рассказываю о своем режиме красоты. Может показаться, что это слишком много, но я делаю это на автопилоте (приятном и расслабляющем автопилоте, позволю себе добавить), поэтому для меня это также привычно, как чистка зубов и использование зубной нити.
Коко Шанель говорила, что в двадцать лет у женщины лицо, которое дано ей природой, а в пятьдесят — лицо, которого она заслуживает. Хорошая новость в том, что никогда не поздно начать ухаживать за своей кожей.

Здоровое питание «понемногу и часто»

На мою долю выпадало бессчетное количество понедельников, когда я просыпалась исполненная решимости «быть худой» и «не есть ничего нездорового». Конечно, это продолжается только до обеда, во время которого я капитулирую и сдаю позиции.
Однако маленькие изменения в сферах, которые я смогла определить как проблемные, изменили ситуацию. Мысленно я прохожу через свой день, прогнозируя моменты, в которые могу сорваться. Со временем я успешно изменила многие из своих привычек, которые, в свою очередь, сделали меня более счастливой, здоровой и стройной.

«Понемногу и часто» применительно к тренировкам

Как я упоминала в «Дне 7. Подарите своему телу радость движения», я переключилась с состояния редкого посетителя тренажерного зала на стабильного «спортсмена» благодаря моей технике «понемногу и часто». Для меня поход в тренажерный зал был тратой времени и тяжелой повинностью, не приносящей мне удовольствия. Было так скучно целый час прохаживаться на месте! Я думала, что полная энтузиазма спортивная ходьба в быстром темпе на дальние дистанции — это единственная подходящая альтернатива тренировке в спортзале. Но я редко этим занималась, потому что она казалась мне такой энергичной, что силы быстро иссякли при одной мысли об этом.
Когда же я позволила себе совершать короткие прогулки, случалось, даже в повседневной одежде, вместо того чтобы переодеваться в спортивный костюм, это заставило меня полюбить двигаться.
Я гуляла вокруг квартала во время перерыва на работе, доходила до ближайшего торгового района, чтобы сделать дела, или до супермаркета рядом с нашим домом. На целенаправленной тренировочной прогулке, если я не испытывала особенного энтузиазма, шла медленно всего полчаса, вместо того чтобы не идти совсем, что я обычно делала прежде. А в дни, когда я чувствовала прилив энергии, наоборот, легко справлялась со своей нагрузкой, и мне казалось, что в такие дни я могу свернуть горы!
Это сделало меня более последовательной в моих занятиях, и это то устойчивое изменение, которое делает меня счастливой, потому что я знаю, как важны ежедневные движения для здоровья.

Ведение домашнего хозяйства по принципу «понемногу и часто»

«Понемногу и часто» также применим к работе по дому. Культивирование определенного ежедневного, еженедельного и ежемесячного распорядка означает, что ничего никогда не возможно будет изменить. Когда мне лень заниматься домашними делами или я просто занята, у меня часто возникает желание отступить к дивану с шоколадом низкого качества при мысли обо всех предстоящих задачах. Есть только один выход из положения — выбрать одно дело и выполнить его, затем еще одно и еще… Хороший способ избежать подобного — делать что-то почти каждый день: загрузить стирку, убрать в ванной, сменить постельное белье.
Даже если у вас есть домработница, необходимо прибираться, чтобы она все-таки смогла увидеть пол, когда будет пылесосить. Наименее стрессовый способ поддерживать порядок в доме — прибираться на ходу и никогда не выходить из комнаты, не взяв что-то с собой (моя мама слишком часто говорила об этом. Я все еще могу слышать, как она громко окликает меня: «Не уходи с пустыми руками, Фиона!»).
И разбирайтесь с небольшими делами сразу, как только вы замечаете их.
Работа в саду и уход за домом также выигрывают при использовании техники «понемногу и часто» подобным образом.

«Понемногу и часто» применительно к деньгам

Когда я работала в офисе в большом городе, мой перерыв на обед был отличной возможностью прогуляться по магазинам и побаловать себя недорогими покупками, чтобы оживить мой день, не говоря уже о ежедневной покупке суши на обед и кофе с абрикосово-миндальным маффином почти каждое утро.
Ни одна из этих покупок не стоила дорого по отдельности. Однако когда я решила посчитать повнимательнее (при этом гадая, почему меня не покидает чувство, что я никогда не смогу начать откладывать деньги), я была потрясена итоговой суммой, потраченной на эти казавшиеся необходимыми безделушки — за месяц на первый взгляд вроде бы небольшие суммы составили весьма значительную, и мне нечего было возразить самой себе на этот счет. Этот пример демонстрирует вам, как «понемногу и часто» может работать вам в убыток.
Но я изменила ситуацию к лучшему, решив поступать иначе в свой обеденный перерыв. Я все еще покупала себе обед, но исключила все лишние расходы. И сразу стало легко откладывать деньги, вместо того чтобы каждый месяц отдавать то, что казалось мне всей моей зарплатой, в компании по обслуживанию кредитных карт.
Вместо того чтобы заходить в книжный магазин и разглядывать книги, я записалась в библиотеку, где и сейчас могу выбрать книгу бесплатно.
Если мне действительно требовалась обновка, я делала полноценный перерыв на обед, чтобы примерить и не спеша сделать продуманный выбор.
Иногда я все-таки выходила на прогулку, чтобы поразглядывать товары в витринах, но момент озарения, связывающий мои бессмысленные траты с отсутствием денег для сбережений, был всем, что мне требовалось, чтобы довольствоваться разглядыванием витрин и пробовать тестеры духов, перед тем как вернуться обратно в офис.

Большое вырастает из малого

Все вышеупомянутые примеры — лишь небольшие иллюстрации того, чего можно достичь, действуя «понемногу и часто».
Многие люди (в прошлом и я не была исключением) считают, что нужно предпринимать масштабные действия для того, чтобы извлечь пользу. Но эта мысль может привести к тому, что честолюбивые замыслы покажутся настолько непосильными, что все закончится бездействием. Вам будет приятно узнать, что маленькие шаги, предпринимаемые каждый день, приносят весьма значительные результаты. Вот только несколько примеров.
• Готовьте кофе дома и балуйте себя покупкой кофе в кофейне не чаще раза в неделю, вместо того чтобы покупать его каждый день. Тогда у вас появятся лишние 1, 500 долларов, которые можно потратить на ежегодный отпуск, на рождественские подарки или чтобы уменьшить задолженность по кредиту.
• Исключите одну ежедневную привычку — к примеру, научитесь пить кофе или чай без сахара, чтобы быть стройнее без лишних усилий через год.
• Пишите всего 150 слов в день, и к концу года у вас будет написана полноценная книга.
• Гуляйте двадцать минут в день, чтобы быть более подтянутой и стройной через год без необходимости менять что-то в своем питании.
• Избавляйтесь от пяти вещей каждую неделю, и у вас будут 260 вещей, которые можно пожертвовать или выбросить через год.

Все эти ежедневные действия кажутся такими незначительными и достижимыми, что вы едва ли сможете поверить в результат, который они приносят, но это правда — все они работают. Люди всегда ориентированы на то, чтобы искать быстрый, легкий, а лучше всего — мгновенный способ. Метод «понемногу и часто» — легкий, но не быстрый, возможно, именно поэтому многие из нас терпят в нем неудачу.
Также существуют менее значительные действия, которые суммируются со временем — к примеру, войти в определенный возраст с хорошим здоровьем, потому что вы решили отказаться от курения, питаться правильно, регулярно заниматься спортом и научились справляться со стрессом.
Не стоит недооценивать любые действия как «слишком незначительные» — возможно, именно с них, казалось бы, без труда начнется настоящее преображение. Выберите всего лишь одну вещь, но начните сегодня!

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Выберите проблемную область в своем питании и разработайте план изменений. Одной из моих слабостей долгое время был перекус перед ужином. Я пила диетическую колу с маленькой миской чипсов (которая, как известно, нередко открывает дорогу второй, а следом и третьей).
Я заменила чипсы на нечто более изысканное — к примеру, сыр с крекерами.
Сыр и крекеры вряд ли хорошо сочетаются с диетической колой, поэтому я перешла на минеральную воду с газом «Перье c лимоном» или «Сан Пеллегрино». Затем я начала пить минеральную воду без закусок и вскоре поняла, что не только избавилась от лишних калорий в моем рационе, но и начала получать больше удовольствия от еды.
Сейчас я обычно выпиваю бокал минеральной воды с газом перед ужином каждый вечер, с закусками только по выходным, и то не всегда.
Подумайте о том, насколько много вы двигаетесь, и есть ли способ добавить нагрузку, не напрягаясь. Помимо ходьбы, я вытащила из шкафа коврик для йоги однократного использования (в прямом смысле!) и задвинула под кровать.
Сейчас, вместо того чтобы ждать того дня, когда мне захочется включить 45-минутное DVD с йогой (пока этого ни разу не случалось), я вытаскиваю коврик и делаю пятиминутную растяжку и позы «собака мордой вниз» в качестве расслабления вечером. Это не масштабное действие, и это очень успокаивает. Даже если вы не занимались йогой раньше, позе «собака мордой вниз» очень легко научиться. Например, с помощью Google или YouTube.
Выберите составляющую ухода за собой, который будете делать чаще. Это может быть решение использовать перчатки для пилинга или щетку для тела дважды в неделю, наносить лосьон для тела каждый день или делать грязевые маски раз в неделю. Иногда я понимаю, что прошел месяц с тех пор, как я делала маску, так что я даю себе слово, что нанесу ее вечером.
Запишите это в свой ежедневник, если хотите. Раньше я поступала так с еженедельными делами, такими как вечер спа или просто грязевая маска. Я напоминала себе об этом, и мне доставляло удовольствие отмечать галочкой, что дело сделано.

ДЕНЬ 19
Общайтесь в удовольствие


По своей природе я довольно замкнутый человек. Я привыкла многое держать в себе с детства, потому что боялась, что это прозвучит глупо. Иногда меня называли снобом или надменной, и бывало, что я чувствовала себя неловко в ситуациях общения.
Постепенно я нашла способы быть одновременно более общительной и хорошо проводить время при встрече с людьми, не испытывая волнения на вечеринках, где было много незнакомых людей. Совсем другое дело, когда ты можешь расслабиться и веселиться вместо того, чтобы стоять, замерев от страха, в ожидании, как будут разворачиваться события.

Делайте комплименты!

Хороший вариант, чтобы завязать разговор, — выразить искреннее восхищение по поводу какого-то предмета одежды. Я часто говорю комплимент мужчине по поводу галстука, часов или обуви, если он великолепно выглядит, или женщине по поводу платья или украшений. Если кто-то выглядит стройнее, чем прежде, я также скажу об этом. Беспроигрышный комплимент, который можно сказать кому-то, что он или она «выглядит великолепно», но только если это так и есть.
Однажды я столкнулась с давней подругой во время прогулки, она выглядела отдохнувшей и сияла. Когда я сказала ей об этом, она была тронута и рассказала мне о тяжелом периоде, через который она прошла после того, как умер близкий член семьи. Она только начала снова приходить в норму, поэтому мое замечание по-настоящему поддержало ее. Она и вправду выглядела хорошо, поэтому я рада, что поделилась своими мыслями.
Но если вы непринужденно беседуете с кем-то, кто выглядит усталым или набрал вес, не стоит упоминать об этом. Помните старую пословицу? «Если не можешь сказать ничего хорошего, лучше промолчи». Моя мама говорила это мне с самого рождения, и я все еще помню об этом.
Если вы пришли в гости, похвалите обстановку; когда встречаетесь с друзьями в кафе, можете сказать: «Отличный выбор, мне нравится это кафе» или «Какое чудесное кафе! Спасибо, что ты выбрала именно его, иначе я могла и не узнать о нем». Всегда есть что-то позитивное, что можно сказать: станьте тем счастливым и жизнерадостным человеком, с которым люди с удовольствием проводят время.
Большинство людей помнят теплые слова в течение долгого времени. Я до сих пор помню комплименты, которые мне сделали много лет назад и которые заставляют меня вспоминать с нежностью того, кто его сделал.
Любезность заставляет мир вращаться — вот мой девиз. Не обязательно быть умным или находчивым, как мне казалось раньше. Просто нужно быть любезным, проявлять интерес и не жаловаться.
Когда мне было чуть за двадцать, стильная молодая женщина, которая была на несколько лет старше меня, но несравнимо опережала в плане карьеры, пригласила меня с собой на встречу в «Тостмастерс» — она работала в компании, с которой сотрудничал мой работодатель. Я была одновременно весьма польщена и напугана ее приглашением.
Я не могла даже представить то волнение, с которым направлюсь на первую встречу в свой обеденный перерыв, и мой ужас, когда я увижу опытных профессионалов, мужчин и женщин, сидящих группой рядом с кафедрой впереди.
Все же я сделала это. Это не убило меня, и я продолжала оставаться членом «Тостмастерс» до тех пор, пока несколько лет спустя не переехала в большой город. Несмотря на то что мне показалось, что меня бросили как щенка в воду, это помогло мне, потому что сейчас я чувствую себя более уверенно на вечеринках или когда общаюсь с клиентами и поставщиками. Если вам кажется, что это может пойти вам на пользу, то, возможно, обращение в организацию наподобие «Тостмастерс» может развить вашу уверенность в себе.
Наиболее ценный совет, который мне дали по поводу ситуаций социального взаимодействия, — думать о вещах с точки зрения другого человека. Они, скорее всего, чувствуют себя также неуверенно, как и вы, и думают подобным образом: «А что, если никто не захочет говорить со мной?»
Когда я заставила себя заговорить с другими, я была поражена, обнаружив, что они всегда оказывались славными. Положа руку на сердце, мне казалось, что люди скажут: «Зачем ты со мной разговариваешь?», но этого никогда не случалось.

Задавайте дружелюбные вопросы и будьте хорошим – вот в чем секрет

Я пришла к выводу, что мне легче всего общаться с людьми, которые задают мне вопросы. Если вы не знаете, что сказать, просто задайте вопрос вместо того, чтобы говорить о себе. Не только потому, что это гораздо проще, чем выдумывать что-то остроумное и смешное, это еще и вежливо. Если вы будете искренне интересоваться другими, вы обнаружите, что вы нравитесь им больше, и у вас будет возможность узнать их лучше.
Такие вопросы, как «Откуда вы знаете невесту и жениха/хозяйку дома?» — хорошее начало для более непринужденной беседы. Если у вас будет несколько идей про запас, вы никогда не почувствуете себя не в своей тарелке. Вот некоторые из моих любимых замечаний, чтобы завязать разговор:
• Вы собираетесь в отпуск?
• Вы что-нибудь планируете на Рождество/ Пасху/школьные каникулы?
• Как поживают родители?
• Как дела у детей?
• Вы смотрели какие-нибудь хорошие фильмы в последнее время?
• Вы читали какие-нибудь интересные книги в последнее время?
• Что у вас новенького?
• Что нового произошло с вами за последнее время?

Последние два особенно эффективны, когда вы не знаете, что сказать, но не хотите показаться излишне любопытной. Страх быть назойливой часто не позволял мне задавать вопросы. Теперь я понимаю, что все дело в формулировке и в том, как вы спрашиваете.
Я вспоминаю, как несколько лет тому назад стала жертвой двух допросов под видом разговора о пустяках. Мне показалось, что на меня нападают. Первое время я честно отвечала на все вопросы, на четвертом или пятом я стала настолько раздраженной, что не подобает леди. Я не горжусь этим, но, возможно, этот человек извлек урок в тот день. Я безусловно тоже извлекла — не задавать вопросы таким образом и отвечать так, чтобы не почувствовать себя уязвимой. К тому же я узнала, что нет такого закона, который требует отвечать на каждый вопрос, который вам задают.
Во второй раз я тоже отвечала на заданные вопросы, но, когда сообщала информацию о своих финансах, чувствовала себя так, будто вторглись в мою личную жизнь. Оба эти случая произошли примерно в одно время, и с радостью могу сказать, что у меня не было подобных ситуаций с тех пор… А может быть, теперь я стала опытнее в ведении беседы.
Когда вы не хотите отвечать на чей-то слишком личный вопрос и при этом не показаться грубой (разве это не забавно, что вы чувствуете себя невоспитанной, в то время как кто-то вмешивается не в свое дело), вот несколько ответов:
• Я не помню, ну что ж, это не так уж важно.
• Интересно, почему вы спрашиваете об этом?
• Зачем вам знать это?
• Гм, может быть, вам лучше спросить X об этом, если вам не терпится узнать?

А мои собственные фавориты?
• Недоуменный взгляд с наклоном головы, при этом вы совсем ничего не говорите.
• Легкая улыбка, затем молчание, в ожидании, когда излишне любопытный собеседник окажется в замешательстве.

Секрет непринужденного разговора — не столько знать, что сказать, но знать, когда слушать (подсказка: гораздо больше, чем вы говорите).
Одна из составляющих харизмы — быть хорошим слушателем. Другая особенность — вести разговор о собеседнике, не о себе. Оба пункта имеют отношение к тому, чтобы вести себя непринужденно и преуспеть, когда дело доходит до установления контакта с другими людьми.
Биллу Клинтону советовали фокусироваться исключительно на собеседнике, даже если они встречались лишь на короткое время. Жаклин Кеннеди Онассис также называли хорошим слушателем, и я не раз слышала, что вы чувствовали себя единственным человеком в комнате, когда она разговаривала с вами.

Спокойное отношение к жизни

Мне всегда нравилась фраза «Вначале будьте сдержанным, но затем будьте легким в общении». Она постоянно сопровождает меня с тех пор, как я впервые ее услышала и последовала этой рекомендации, когда мы впервые встретились с моим нынешним мужем. Я не подавляла его и не играла в игры — я была честной ровно настолько, чтобы не отпугнуть его. Когда мы уже встречались какое-то время, он сказал мне, что оценил это и это ему очень нравилось.
Я надеюсь, что он все еще считает, что у меня легкий характер и теперь, когда мы вместе уже более десяти лет, потому что я определенно стараюсь быть такой — я ни за что не хочу быть похожей на девушку, которая требует слишком много внимания к себе (это звучит как комплимент, когда мужчины используют эту фразу, но, уверяю вас, это не так).
Я стараюсь быть более покладистой и менее обидчивой, чем раньше, с тех пор как несколько лет назад муж заметил, что поскольку я замечаю мельчайшие детали и предъявляю высокие требования, то, когда что-то складывается не так, для него удовольствие сменяется тревогой, потому что он знает, что я не довольна. На самом деле, он имел в виду, что все чего он хочет в жизни — это чтобы я была счастлива.
Когда что-то незначительное было сделано не достаточно хорошо, он готовился к тому, что я буду расстроена по этому поводу. Я вела себя как принцесса! Это могла быть ужасная закуска в ресторане или плохое обслуживание в магазине. Чаще всего это не были серьезные проблемы, но дело в том, что мой глаз был настроен на поиск несовершенства.
Теперь, когда я осознаю, что критический взгляд не делает меня счастливее, я регулирую настройку, чтобы он стал менее жестким, так, что замечаю суммарный эффект, а не каждую деталь.
Жизнь стала гораздо спокойнее и приятнее, потому что теперь я сосредоточена на том, чтобы ценить все хорошее и сводить к минимуму моменты, не соответствующие моим идеалам. Когда я считаю, что кто-то не достигает моих «высоких стандартов», я смотрю на себя. Никто не совершенен, и я не исключение. Я рада сказать, что эта перемена в мировоззрении очень изменила мое отношение к себе.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Вместо того чтобы с ужасом ждать вечеринок, подумайте о них как о возможности потренировать свои навыки в искусстве задавать вопросы, слушать и проявлять интерес к другим людям. Подготовьте несколько вопросов и подмечайте, что спрашивают другие, — я приобрела несколько моих любимых именно так. Спросите себя, положа руку на сердце, не завышены ли ваши ожидания сверх меры и могли бы вы снизить их немного? Расслабьтесь, когда вы нервничаете и вам хочется пожаловаться на какую-нибудь мелочь. Сделайте несколько глубоких вдохов и представьте плавное, свободное ощущение в теле, затем спросите себя: «Будет ли это иметь значение через десять минут? Десять дней? Десять лет?» Если ответ на любой из этих вопросов «Нет», тогда забудьте об этом.

ДЕНЬ 20
Станьте шеф-поваром


Представьте себя читающей книгу у мерцающего камина в гостиной в своей французской квартирке. Из столовой доносится звон колокольчика к ужину, поэтому вы откладываете книгу и идете. Ваш личный шеф-повар расставляет блюда, накрытые серебряными крышками на обеденном столе. Он радостно объявляет: «Приятного аппетита!», прежде чем снова скрыться в кухне.
Вы снимаете крышку с тарелки, которая скрывает рыбу, приготовленную на пару, чуть сбрызнутую сливочно-лимонным соусом, рядом с яркой смесью овощей, которая выглядит и пахнет восхитительно. Здесь также небольшая миска маленьких темно-зеленых листьев салата с заправкой из уксуса, прованского масла и пряностей, посыпанных несколькими стружками пармезана. Безупречно!
Я часто думала, как прекрасно было бы иметь личного шеф-повара, кого-нибудь, кто готовит все мои любимые блюда с добавлением авторской изюминки.
Тогда бы меня никогда не прельщали фастфуд или закуска на ужин, потому что здоровая, изумительно вкусная еда была бы предоставлена мне три раза в день.
Мой личный шеф-повар сверялся бы со списком моих диетических требований, физической формой и целями в отношении здоровья, предпочтений и антипатий, чтобы помочь в работе по созданию меню, которое одновременно питательное и вкусное. Все, что мне нужно было бы сделать, это заказать то, что я хочу, и он умчался бы собирать все необходимые ингредиенты для моих блюд на несколько следующих дней.

Создайте свое персональное меню

Вспомните один из тех приятных моментов, когда вы сидите в ресторане, с меню в руках, тщательно изучая возможности своего гастрономического выбора. Если бы я была на вашем месте, я бы подумала так: «Что я хочу сегодня: что выглядит аппетитно, что кажется полезным или то, что я пробовала, когда была здесь в прошлый раз?»
Почему бы не создать такой же сервис дома? Это касается не только той части, в которой у меня есть кто-то, кто готовит для меня и моет посуду после этого (хотя это было бы здорово). Я часто убеждаюсь, что самая трудная часть — это придумывать идеи для блюд каждый вечер. Просмотр ресторанного меню подал мне идею создать наше собственное семейное меню и стать собственным личным шеф-поваром.
Иногда у нас бывали домашние ужины, которые были действительно шедевральными и изумительно вкусными, но пройдет достаточно много времени, прежде чем мы снова приготовим их. Мой муж как-то спросил: «Помнишь то потрясающее чоризо и пасту с копченой курицей, которую ты готовила?» — в ответ лишь натолкнувшись на мой недоуменный взгляд.
Если бы на кухне была маленькая тетрадка, в которую можно было бы кратко записывать детали наиболее удачных ужинов, мы могли бы постепенно создать свое собственное меню для «домашнего ресторана», никогда снова не испытывая затруднений относительно идей для блюд. Я бы хранила ее, как развивающийся документ, потому что она бы продолжала меняться в зависимости от времени года, постоянно совершенствуясь с течением времени.
Я могла бы напечатать копию и хранить ее в папке (вместо всех этих брошюр доставок еды), чтобы помочь в те дни, когда ни один из нас не может придумать, что приготовить.
Когда-то я покупала журналы о питании и кулинарные книги, но чаще всего я использую рецепты только частично, по многим причинам: во-первых, у меня вряд ли найдутся все необходимые ингредиенты; во-вторых, может выясниться, что я не ем один из основных ингредиентов или слишком трудно перейти к еде, не содержащей глютен, а может быть, время приготовления слишком длинное — список можно продолжить.
Я не очень строго планирую наше меню, но мы обычно едим похожие блюда в определенные вечера — к примеру, в субботу вечером мы часто едим на ужин жаркое. Для нас логично иметь подготовленное меню с понедельника до четверга (у нас есть выбор быстрых и легко заменяемых блюд), пятница (часто домашняя рыба с жареным картофелем), суббота (мясо, запеченное в духовке) и в воскресенье (легкие в приготовлении блюда, такие как спагетти болоньезе или другой вид пасты).
Мне не нужно планировать меню на завтрак и обед, потому что мы едим одно и то же почти каждый день. Завтрак — свежие фрукты с сырыми орехами и кофе латте. Обед — большая порция салата летом или домашний суп и салат зимой, и примерно раз в неделю мы заказываем суши.
Вот пример того, что чаще всего можно найти на нашем столе сейчас.
С понедельника по четверг мы в основном едим блюда, приготовленные в духовке с большим количеством овощей, такие как:
запеченные кусочки курицы в панировке с запеченной картошкой, тыквой, бататом (сладким картофелем), морковкой и половинками лука с приготовленными на пару овощами — брокколи, бобами и цветной капустой, заправленные небольшим количеством оливкового масла первого отжима;
домашний мясной рулет (куриный или говяжий фарш) с теми же запеченными или приготовленными на пару овощами. Я часто делаю два мясных рулета за один раз. Мы с мужем съедаем половину первого рулета пополам за ужином, и в этом случае у нас остаются еще порции на три ужина, которые можно положить в морозилку. Я подаю мясной рулет с подливкой или соусом из консервированных помидоров.
Когда я использую рулеты из морозилки, у меня есть два любимых способа подачи.
И тот и другой — подогреть в духовке в форме для запекания с крышкой. Я использую консервированные, порезанные крупными кусками помидоры, сдобренные пакетиком подливы. По мере того как подливка основательно нагревается, рулет становится восхитительно сочным. Подливка из помидоров превосходна, если полить ей блюдо сверху. Подавайте с запеченной картошкой и приготовленными на пару овощами.
Или: разрезать рулет на три части, обжарить на каждой стороне, пока не разогреется (один ломтик для меня, два — для мужа). Подавайте с картофельным пюре, приготовленными на пару овощами и подливкой.
Другие будничные ужины включают:
• Куриную грудку, жаренную на сковороде, которая подается с сырным соусом и овощами, приготовленными на пару.
• Запеканку из говядины в мультиварке, которая подается с картофельным пюре и овощами, приготовленными на пару.
• Баранью ножку в мультиварке, которая подается с картофельным пюре и овощами, приготовленными на пару.
Летом мы больше используем барбекю. Наше излюбленное блюдо — бифштекс из вырезки и грибы с домашней картошкой фри и капустный салат или небольшая картошка и стручковая фасоль.

Пятница
Домашняя рыба с жареным картофелем. Мы покупаем рыбу с белым мясом и обваливаем ее в панировочных сухарях. Запекаем в духовке с порезанным ломтиками картофелем, сбрызнутыми или нанесенным кистью оливковым маслом, и после посыпаем приправами и солью. Подавайте с капустным или простым зеленым салатом, сдобренным прованской заправкой (домашняя заправка в пульверизаторе — равные части оливкового масле первого отжима и бальзамического уксуса).

Суббота
Мы часто едим запеченное мясо на ужин — к примеру, курицу, говядину или мясо ягненка с запеченными или приготовленными на пару овощами. Я готовлю свою собственную подливку из сока на противне. После того как я вытащила запеченное мясо из духовки, положила его на разделочную доску и накрыла фольгой, чтобы оно полежало под паром, я кладу запеченные овощи, которые будут приготовлены на том же самом противне, в небольшую миску и ставлю в выключенную, но еще не успевшую остыть духовку, чтобы они оставались теплыми. Я выливаю жир из формы для жарки в чистую банку. Затем банка отправляется в холодильник, а после выбрасывается вместе с мусором.
Чтобы приготовить подливку, я смешиваю холодную воду с кукурузной мукой или смесью для подливы в кастрюле, которая греется на плите. Аромат от кастрюли фантастически аппетитный, и при таком способе приготовления получается лучшая подливка на свете. Используя деревянный шпатель, я осторожно соскабливаю все карамелизированные кусочки, пока они не растворятся и не станут частью подливки. Дополнительный бонус в том, что кастрюля очищена.

Воскресенье
Воскресный вечер — это вечер праздника для желудка. Мы можем поужинать блюдами из говяжьего фарша, такими как спагетти болоньезе, пастуший пирог или запеканка из мяса с картофелем, начос или домашняя лазанья.
Также мы наслаждаемся домашними куриными мини-филе в панировке (запеченными в духовке) с соусом, запеченным картофелем со сметаной и маслом сверху и капустным салатом вместо традиционных гарниров.
Как видите, мы любим готовить блюда в духовке, и вот несколько причин для этого.
Первая: нам обоим нравится вкус еды, приготовленной в духовке.
Вторая: ужины, приготовленные в духовке, приятнее и полноценнее и в то же время остаются абсолютно полезными для здоровья. Мы не используем литры масла в форме для жарки, достаточно совсем чуть-чуть, чтобы овощи не пригорали. Если мы хотим быть особенно здоровыми, то сократим углеводы (картофель и батат), подавая большое количество овощей, чтобы насладиться «постным» белком. Это также означает, что мы не едим пасту или рис слишком часто.
Третья: как только вы поставили ужин в духовку, он готовится сам, так что вы можете заняться чем-то другим в течение часа, пока не прозвенит зуммер, что означает, что пора готовить на пару овощи и подавать на стол. Для меня это прежде всего вопрос удобства.

Что бы ВЫ хотели на ужин?

Быть своим собственным шеф-поваром означает, что вы можете подстраивать меню под свои домашние семейные вкусы. Вам может показаться, что блюда, которые я описала в этой главе, звучат замечательно или, возможно, вы почерпнули несколько идей для себя. Я надеялась, что эта глава принесет вам вдохновение, чтобы начать составлять ваше персональное идеальное меню.
Начните со своих любимых блюд и гастрономических фаворитов вашей семьи. Подумайте, что бы выбрал каждый член семьи, если бы это был его день рождения и у него была бы полная свобода выбора, куда пойти поужинать этим вечером. Еще одна идея — записать, что каждый из вас заказывает, когда вы идете в ресторан.
Эти изучения предпочтений могут превратиться в вечера вкусного ужина вместо менее полезного фастфуда. У вас может быть вечер домашней пиццы с мисками топпинга на выбор, возможно, домашний вариант жареной курицы, хрустящей жареной картошки и капустного салата (легко приготовить вкуснейшую подливку для кусочков курицы и запечь их в духовке вместе с порезанными ломтиками помидорами, сбрызнутыми маслом) или стир-фрай, вдохновленный тайской кухней с обилием ярких овощей в арахисовом ореховом соусе.
Задайте вопрос друзьям, коллегам и дальним родственникам: «Какое ваше любимое блюдо всегда выручает вас, когда нужно готовить ужин в загруженный будний вечер?» Это довольно занимательно, потому что некоторые раскрывают себя как истинных гурманов, и вы также можете почерпнуть великолепные идеи относительно блюд.
Самое главное — рассматривайте создание своего личного меню как отличный способ с нетерпением дожидаться ужина как времени вдохновения и заботы. Ведите его как рабочий документ, поскольку здесь всегда будут появляться новые идеи, которые вы добавляете, и блюда, которые вы незначительно меняете, пока готовите.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Составьте список любимых блюд вашей семьи, чтобы начать создавать меню. Вы даже можете воссоздать невообразимые описания, которые используют в ресторанах, чтобы полезные блюда казались более привлекательными для вашей семьи — фактически продайте их домочадцам! Ради забавы напишите вечернее меню на доске, как делают во французских бистро.
Внимательно прочтите ресторанное меню, если вам нужно вдохновение. Большинство ресторанов размещает свое меню в Интернете. Может быть, очень интересно просматривать их, чтобы выбрать что-то новое, что можно приготовить. Я считаю меню более полезными, чем рецепты, когда дело касается создания блюд, потому что зачастую я не следую рецептам в качестве руководства, но я могу использовать меню как общее вдохновение.
Найдите домашний вариант любимых блюд вашей семьи, будь это фастфуд или блюда из ресторана. Если вам нужно больше ориентиров, поищите в Интернете домашние варианты готовых блюд, которые точно понравятся вашей семье.
Читайте рецепты на упаковках, которые покупаете. Часто на упаковках есть рецепт. Я случайно наткнулась на несколько любимых блюд именно таким образом. Самый последний успех был от пакетика натертого пармезана, где я узнала, как приготовить восхитительную карбонару — сделать ее оказалось проще, чем я думала, и на вкус она была, как будто прибыла из нашего любимого итальянского ресторана.

ДЕНЬ 21
Создаем вдохновение


Если бы мы прислушивались к подсказкам, по мере того как идем по жизни, то, безусловно, добились бы большего, чем есть сейчас. Восхитительно осознавать, что нам не обязательно менять себя полностью, чтобы стать счастливыми, — просто нужно снять слои, которые не соответствуют нам. Микеланджело, описывая, как он создавал скульптуру Давида, сказал, что всего лишь срезал весь камень, который не был Давидом. Разве это не прекрасно? То же самое и с нами.
Я сделала это частью круга повседневных занятий — искать то, что делает меня счастливой, что я могу сделать лучше, как я могу быть полезной другим… И это увлекло меня вместе с другими интересными вопросами. Мне нравится находить новое вдохновение, поэтому я развиваюсь, меняюсь и люблю свою жизнь. Это гораздо приятнее, чем погрязнуть в рутине.
Я стараюсь работать над собой и хочу делать это весело, легко и интересно. Иногда мне кажется трудным настроить себя в таких сферах, как здоровое питание и уборка дома, поэтому взамен я ищу вдохновение. Когда у вас есть вдохновение творить, вам не терпится приняться за дело. В этом и кроется разница между тем, когда подталкиваешь себя к чему-то против того, когда вас будто магнитом притягивает к тому же самому.
Заинтересованность конечным результатом требует гораздо меньше энергии и сил. Бонус в том, что вы приятно проведете время вместо того, чтобы чувствовать, что выполняете рутинную домашнюю работу. Кроме того, вы, вероятно, будете более эффективной и сделаете намного больше за меньшее время, когда вы полны энтузиазма по отношению к тому, чем заняты.

Задавайте себе правильные вопросы

Наш разум работает интересным образом. Если вы спросите себя «Почему я такая толстая?» или «Почему я не хочу думать о том, чтобы навести порядок в доме?», ваш мозг автоматически примется за работу, отвечая на эти вопросы. На первый вопрос я могла бы услышать: «Потому что ты похожа на свинью, Фиона. Ты ешь сладости в перерывах между едой каждый день», на второй мой мозг мог бы ответить: «Потому что ты ленивая».
Это не дельные ответы, потому что они не помогают вам почувствовать себя немного лучше или вдохновить на перемены. Лучший способ использовать ваш разум для лучшего результата — это задавать себе позитивно сформулированные вопросы.
Насколько лучше будут ощущения, когда вы спрашиваете себя: «Как я могу оставаться стабильно стройной легко и приятно?» или «Как я могу сделать так, чтобы мой дом выглядел превосходно за максимально короткое время?». Эти вопросы кажутся намного легче. Ваш мозг мгновенно начинает обдумывать всевозможные способы, как на них можно ответить.
Если вы будете держать в голове позитивно сформулированные вопросы, вам будет проще начать действовать, ведь лишь когда мы предпримем меры, все это изменится. Бесполезные вопросы ничем не помогают, кроме как оставляют нас наедине с «проблемами» самооценки.

Волшебная сила аффирмаций

Аффирмации работают точно так же. У всех нас есть предписанный образ мыслей, который мы приобрели, когда были моложе, слушая своих родителей или других окружающих нас людей. Вместе с тем мы сформировались под влиянием собственного жизненного опыта, который не всегда был исключительно позитивным.
Вы никогда не сможете избавиться от всех этих представлений в своей голове, но их можно перекрыть новыми мыслями, которые, если вы будете повторять их постоянно, вытеснят старые убеждения.
Поэтому вместо того, чтобы чувствовать себя непривлекательной и слабовольной и говорить себе «Я никогда не стану стройной, я буду продолжать становиться толще и толще, оттого что становлюсь старше и мой метаболизм начинает замедляться, как все говорят», лучше скажите следующее: «Мой размер и фигура меняются. Я всецело контролирую свои мысли. Я полностью контролирую все, что я ем. С каждым годом я становлюсь более стройной и более здоровой». Всякий раз, когда возникают прежние мысли, я просто повторяю мою новую аффирмацию. И с ее помощью именно я полностью контролирую ситуацию.
Это кажется почти волшебным, но, с тех пор как я впервые начала применять это на практике, всякий раз, когда мне хотелось не изысканной, а вредной еды, от которой, мне казалось, я никогда не смогу освободиться, это желание просто исчезало. Вам придется пережить это самой, чтобы поверить. Я тем более не думала, что это будет так просто. Отличная новость в том, что вы можете делать это в отношении всего, что, как вам кажется, удерживает вас.

Метод «Двадцать идей»

Еще один способ придумать творческие, индивидуальные способы еще больше наслаждаться жизнью — это метод «Двадцать идей». Я узнала о нем от его автора Брайана Трейси — мотивационного спикера, автора множества книг по саморазвитию, переведенных на многие языки мира. При этом сам он приписывал авторство другому знаменитому мотивационному оратору — писателю Эрлу Найтингейлу.
Говорите себе, что хотите сбросить вес, но думаете, что это будет слишком тяжело? «Я не хочу этим заниматься, и какой смысл пытаться, потому что я не хочу отказываться от своей любимой еды». Это совершенно не вдохновит вас. Любое снижение веса, скорее всего, будет трудной задачей.
Перефразируйте это желание, чтобы оно превратилось в позитивный вопрос: «Как я могу стать стройнее самым простым, быстрым и приятным из возможных способов?» Теперь кого не привлечет подобная перспектива?
Всякий раз, когда мы задаемся вопросом, наш разум сразу же начинает искать ответы — он просто не может ничего с собой поделать. Но наш мозг устроен так, что, если вы будете задавать угнетающие вопросы, он даст вам аналогичные, наводящие уныние ответы, в то время как полный энтузиазма, веселый вопрос принесет более заманчивые результаты.
Как только вы запишете свой вопрос, не прекращайте отвечать на него, пока у вас не будет двадцати идей. Первый ответ придет легко, но, по мере того как вы дойдете до двадцати, может стать труднее. Последние несколько ответов могут создать ощущение, вы пытаетесь выжать воду из камня. Но не останавливайтесь, потому что это и могут быть наиболее продуктивные идеи, которые могут побудить вас изменить что-то, казалось бы, без труда. Это могут быть озарения. Подсказка на случай, если у вас возникли затруднения: попробуйте придерживаться противоположного в ответах, которые у вас уже есть, и тоже запишите их.
Вот что я придумала в ответ на мой вопрос относительно снижения веса.
Как я могу стать стройнее самым простым, быстрым и приятным из возможных способов?
1. Сделать процесс похудения веселым и искать вдохновляющие образцы для подражания — знаменитости или люди, которых я знаю.
2. Чувствовать себя вдохновленной, а не ограниченной, когда я прохожу мимо продуктов, которые точно вредны для меня.
3. Сосредоточиться на питании моего организма превосходными экологически чистыми продуктами вместо того, чтобы думать о вредной пище, которую мне нельзя есть.
4. Повторять аффирмации, чтобы вытеснить старые, бесполезные способы мышления.
5. Избавиться от ненужных вещей дома, начиная с кухни.
6. Разобрать гардероб, оставив только те вещи, в которых я чувствую себя великолепно.
7. Подобрать превосходные подкасты и аудиокниги, чтобы мне не терпелось отправляться на прогулку каждый день.
8. Пить очень много воды, чтобы избежать обезвоживания, — отмечать галочкой десять больших стаканов каждый день.
9. Готовить здоровую еду, будучи под впечатлением от покупки аппетитных ингредиентов для салата.
10. Визуализировать себя стройной и элегантной, и я знаю, что мой размер и моя фигура изменятся в соответствии с этим.
11. Создать запасы полезных закусок в кладовке и холодильнике — например, сырого миндаля и других орехов, свежих фруктов и минеральной воды.
12. Внести небольшие изменения в блюда так, чтобы содержание углеводов было ниже, а белков и полезных жиров выше.
13. Сделать собственную папку или тетрадь рецептов с возбуждающими аппетит и полезными идеями для блюд.
14. Составить список «альтернативных вариантов еды на вынос», которые я могу готовить, чтобы побаловать себя вместо нездоровой пищи.
15. Хранить в морозилке несколько дополнительных блюд для загруженных дней.
16. Больше спать — по крайней мере, восемь или девять часов.
17. Принять решение стать более здоровой — мой вес последует за этим.
18. Не покупать продукты, которые представляют собой мою слабость: если их нет в доме, есть их гораздо проблематичнее.
19. Говорить себе, что я держу свои мысли под контролем, я полностью контролирую, что я ем, таким образом, пристрастие к определенной еде не возьмет верх надо мной.
20. Готовить еду заранее, чтобы сразу подать ее на стол, таким образом, не будет преград для здорового питания.

Это заняло у меня в целом двадцать минут. Теперь у меня есть привлекательный список идей, которые помогают мне почувствовать вдохновение и создают оптимистичный настрой.
Любой проект, который вы хотели бы начать, или проблема, которая досаждает вам, покажется более решаемой, если вы зададите правильный вопрос и затем прислушаетесь к ответам.
Почему бы не выделить небольшую тетрадь для ваших списков и не озаглавить ее «тетрадь Двадцати идей»? Носите ее с собой на тот случай, если вам придется ждать, например, у стоматолога или в общественном транспорте.

Будьте настоящей

Подумайте о тех, кто вдохновляет вас: вас привлекает их уникальность? У любого человека, который добился успеха за счет своего постоянства, есть свой собственный способ выражения своего стиля, часто в сочетании с неповторимой внешностью. Я думаю о людях, похожих на королеву бурлеска Диту фон Тиз, дизайнера и стилиста Рейчел Зоуи, среди клиенток которой самые знаменитые голливудские звезды, или знаменитого канадского тенора Майкла Бубле. А как насчет Рафаэля Вильямса, чей голос когда-то был признан лучшим в Европе? Каждому из тех, чьи имена известны во всем мире, удалось соединить свой талант и сильные стороны со своим собственным стилем и вкусом.
Я люблю читать о том, как знаменитый модельер, один из богатейших людей мира Ральф Лорен начинал свой бизнес. Он соединил творческие способности со своими мечтами и объединил свой воображаемый образ жизни с реальностью. Кто-то может сказать, что сегодня он не похож на того, каким был, когда только начинал. А я считаю, что он всегда был именно таким человеком, и его окружению пришлось измениться, чтобы соответствовать этому.
Сейчас я скорее спрашиваю себя, чего я хочу, чем копирую окружающих. Если вы соберете вместе все отдельные элементы, которые по-настоящему любите, в каждой сфере своей жизни, все это кристаллизуется вместе, чтобы создать ваш собственный стиль. Не важно, если часть из них будет безвкусицей или китчем. Если вам что-то очень нравится — наслаждайтесь этим. Помните самую крутую девчонку в вашей школе, которая всегда выглядела потрясающе и была источником всех модных новинок? Помните, как все постоянно копировали ее, даже если это было неоднозначно? Но сама она никогда никому не подражала, ведь так?
Как этим людям это удается?
Я думаю, причина в том, что они довольны своими собственными идеями. Они счастливы быть собой. Вы не увидите, как классная девчонка внимательно рассматривает всех остальных, чтобы увидеть, во что они одеты.
Нет, она прекрасно проводит время. Болтает, смеется и живет своей жизнью.
Не тратьте время, мечтая о том, чтобы быть похожей на кого-то другого или жить его жизнью. Сосредоточьтесь на том, где вы находитесь сейчас, цените это и основывайтесь на этом. Начните с того момента, где вы находитесь, и заявите о своем уникальном взгляде на свою жизнь. Наслаждайтесь своими скрытыми увлечениями, «любопытным» выбором книг и любимым стилем декора. Это может поощрить вас — в вашей жизни встретятся люди, которые будут воспринимать вас и ваш стиль как источник вдохновения. У вас есть обоснованная точка зрения, как у всех нас, поэтому гордитесь этим.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Перефразируйте вопросы, чтобы они вдохновляли, а не расстраивали. Продолжайте применять это на практике, обращая внимание всякий раз, когда вы задаете себе вопросы, которые заставляют вас чувствовать себя скверно. Перехватывайте их и спрашивайте более тактично (как если бы говорили со своим самым близким другом). Будьте терпеливы, и говорить позитивно станет вашей новой нормой. Наш разум воспринимает все, поэтому в наших интересах хорошо отзываться о себе.
Придумайте для себя несколько аффирмаций. Это так же просто, как записать свои желания в настоящем времени, как если бы они уже были реальностью. Например, «Мой рабочий стол всегда в порядке», «Мне очень нравится мой чистый и прекрасный дом» или «Я с легкостью поддерживаю свой идеальный вес».
Читайте свой список аффирмаций два или три раза в день, чтобы они отложились в сознании. В течение недели вы неожиданно для себя обнаружите, что ведете себя иначе и больше совпадаете с собой идеальной, и это будет почти похоже на чудо. Продолжайте повторять свои аффирмации, чтобы они наполнили ваши повседневные мысли.
Приятно проведите время с методом «Двадцать идей». Известный лектор-мотиватор Брайан Трейси заметил, что если вы будете отвечать на один вопрос каждый день, то в конце года у вас появятся 7300 новых идей. Думаете, это не могло бы вдохновить вас?
Для хорошего начала придумайте десять вопросов, в которых вам хотелось бы проявить свои способности, добиться совершенства или найти на них оптимальный ответ. Продолжайте бегло просматривать список в «тетради Двадцати идей», добавляя к ним новые, когда придумываете что-то. Таким образом, у вас никогда не кончится вдохновение, и когда в следующий раз вам нужно будет придумать идеи, у вас будет готовый список, из которого можно выбрать вопросы. Первое, что приходит в голову, о чем бы я спросила себя:
• Как я могу быть более эффективной на работе?
• Как я могу содержать свой рабочий стол в чистоте и мои вещи в порядке?
• Как я могу найти время, чтобы регулярно избавляться от ненужных вещей в «горячих точках»?
• Как я могу полюбить здоровую еду?
• Как мне найти больше времени, чтобы прочесть все свои замечательные книги?
• Как я могу наилучшим образом сочетать одежду, которая у меня уже есть?
• Как я могу включить регулярные и интересные занятия спортом в свой день?
• Как я могу научиться ложиться спать раньше?
• Как мне почувствовать себя более расслабленной, спокойной и счастливой?
• Как я могу работать три дня в неделю вместо пяти?

Вопросы могут быть важными и незначительными, легкомысленными или серьезными. Когда вы будете бегло перечитывать их, обратите внимание, какие именно заставляют вас чувствовать себя хорошо. Вам захочется задавать больше подобных вопросов!

ДЕНЬ 22
Найдите время на отдых и сон в своем распорядке дня


Кое-что, что я научилась делать и что очень помогло мне устроить свою жизнь, которую я люблю, — это понимание того, что отдыхать — это правильно. Раньше я чувствовала себя виноватой за то, что не была постоянно занята, а значит, мое свободное время часто сопровождалось чувством вины. Я никогда не требовала, чтобы кто-то другой работал без остановки, но я не позволяла этого себе.
Но работать по полной программе 100 % времени не полезно для здоровья и не оправдано высокими результатами, но тем не менее некоторым из нас приходится об этом напоминать.

Не спешите

Обычно мой выходной день начинается с составления огромного списка неотложных дел, затем я впадаю в панику, понимая, что не смогу выполнить их все. Я думаю про себя: «Насколько быстро я могу разобраться со всем этим?» или «Я буду вымотана к концу дня». Это едва ли настраивает на успех, правда?
Я пришла к выводу, что гораздо полезнее — и продуктивнее! — сократить список. Нужно всего лишь выбрать дело, которое кажется наиболее важным, и работать над ним, пока оно не будет закончено. После чего вычеркнуть это задание и выбирать следующее наиболее важное дело. Главное — не забывать о чувстве меры.
Это помогает сосредоточиться на деле, которым я занимаюсь, выполняя его размеренно, неторопливо. Я получаю удовольствие, когда делаю больше, хорошо выполняю свои обязанности и трачу времени не намного дольше, чем если бы я торопилась.
Так бывает, когда я испытываю на себе давление (со стороны самой же себя), потому что откладываю незаконченное дело, выбирая другие задания, которые, как мне кажется, гораздо «важнее» выполнить.
Если же дать себе время, чтобы не спеша изучить список дел, то я чувствую, что мой день проходит превосходно, и в таком случае обычно довожу до конца даже больше дел, чем предполагалось.

Спите как шикарная леди

Когда я кручусь как белка в колесе, это отражается на моем лице, и я чувствую это в своем теле.
Сон — это непревзойденный эликсир красоты, и он бесплатный. Это разумно — а вовсе не потакание своим прихотям — придавать качеству сна первостепенное значение. Не верьте тем, кто говорит, что они обычно обходятся четырьмя или пятью часами сна. Я просто не верю, что такое возможно.
Кто рано ложится и рано встает, здоровье, богатство и ум наживет — не зря есть такая старая поговорка. Час до полуночи стоит двух после, поэтому помните об этом, когда выбираете время сна и пробуждения. Если вы отправляетесь спать задолго до полуночи, значит, вы не против того, чтобы встать раньше. Возможно, я приучила себя быть жаворонком, но я не могу понять, как кто-то может осознанно хотеть поздно ложиться и спать допоздна. Мне это совершенно не кажется заманчивым.
Мое любимое время, чтобы выключить свет, это 10 часов вечера. Мне нравится лежать в кровати и читать к 9:30 вечера. Я всегда встаю в 6 часов утра, так что у меня есть восемь часов сна. Зимой, когда темнеет гораздо раньше, я иногда ловлю себя на том, что готова лечь в 8:30 вечера и выключить свет в 9:15 вечера. Я никогда не думала, что доживу до того дня, когда начну считать подобный образ жизни роскошью (особенно в дни своей юности, гуляя с друзьями до часа ночи), но вот пожалуйста — этот день настал, и я бесконечно этому рада.

Ранний отход ко сну может помочь вам стать стройной

Диетологи часто ссылаются на тот факт, что чем позже вы ложитесь спать, тем больше вероятность, что вы поправитесь. Похоже, здесь несколько факторов, имеющих значение.
Когда вы поздно ложитесь, это заставляет вас чувствовать себя уставшей на следующий день, поэтому вы нуждаетесь в большей порции высококалорийной пищи, чтобы продержаться днем. При этом многие процессы восстановления и биологические функции организма происходят ночью, в то время, когда вы спите. И если вы не спите в этот момент, вы можете их пропустить.
Также я считаю, что, если я еще не сплю примерно в 11 часов вечера, у меня снова просыпается аппетит. Любая дополнительная порция добавляет лишние калории, которых у меня не было, если бы я спала.
Если нет определенного времени отхода ко сну, очень легко бесцельно слоняться по дому или до полуночи прилипнуть к экрану. Когда такое случается со мной, с утра мне безумно хочется поспать подольше, однако смещение времени засыпания и пробуждения создает форму синдрома смены часовых поясов, из-за которого вы весь день будете чувствовать себя разбитой, и организм будет требовать тонизирующих углеводов.
Выберите время подъема и сна, которые сочетаются с вашим стилем жизни, и обязательно придерживайтесь его. Когда я начала приучать себя быть строже в этом вопросе, мне было трудно заставить себя подняться в 6 часов утра в дождливую субботу, когда мне не нужно было никуда идти, но сейчас это привычка, и мне это однозначно нравится.
Соблюдение системы времени подъема и сна поможет вам сохранить свежий цвет лица, оставаться молодой и более стройной. Еще один бонус — общее улучшение настроения, а значит, и отношения к жизни.

Наслаждайтесь временем будуара по вечерам

Спокойный вечерний уход — один из моих любимых способов расслабляться перед сном. Я могу начать с приготовления травяного чая, чтобы взять его с собой в спальню, где я выбираю расслабляющую литературу для чтения, чтобы приятно провести время в течение получаса, пока нежусь в постели.
Приятно начать день с прибранной спальни. Если кровать не заправлена, уделите несколько минут на то, чтобы расправить простыни и одеяло, отвернув верхнюю простынь и взбив подушки.
Я предпочитаю выключать верхний свет и зажигать бра по обеим сторонам кровати. Это стоящее приобретение, поскольку его лампы дают мягкий свет, который кажется более подходящим для умиротворяющего времени будуара.
Наши прикроватные светильники совсем не дорогие. Они кремовые, выполненные в простом стиле, стоимостью всего 12 долларов каждый в дисконт-магазине. Когда-нибудь было бы неплохо купить лампы более высокого качества, но пока эти прекрасно справляются с задачей. Я использую лампочки с низким потреблением мощности, поэтому свет не слишком яркий.
Перед тем как вместе с мужем перейти к вечернему чтению с чашечкой травяного чая, я умываюсь и могу использовать это время, чтобы нанести отшелушивающую или очищающую маску на лицо, пока я читаю.
В спальне у меня есть маленькая книжная полка с моими любимыми книгами о французском шике и позитивном мышлении и еще несколько вдохновляющих томиков. Также здесь есть тетрадь в твердой обложке, куда я записываю свои любимые цитаты и отрывки, которую тоже приятно время от времени перелистывать перед сном. Я выбираю одну из этих книг и наслаждаюсь, пока пью маленькими глотками чай.
Когда я перечитываю несколько отрывков из моего дневника цитат или главы из любимых книг, это приводит меня в позитивное и расслабленное настроение и уносит дневные мелкие неприятности. У меня создается впечатление, что я погружаюсь в состояние умиротворения, которое позволяет насладиться мирным ночным сном.

Если вы испытываете проблемы со сном

У многих из нас время от времени возникают проблемы с засыпанием или беспокойным сном. Когда я ела сладкое после ужина (или употребляла алкоголь), нередко не могла уснуть в течение ночи — как оказалось, это было связано с резкими скачками уровня сахара в крови.
У некоторых людей есть проблемы с кофеином, поэтому они не употребляют его после ужина или даже после обеда. Кофеин не доставляет мне неудобства, и я выпиваю две или три чашки кофе в день. Когда мы анализируем проблемы со сном, нужно непременно выяснить, к чему мы чувствительны и что плохо отражается на нас. Возможно, вам захочется рассмотреть вариант традиционной китайской медицины «Часы активности меридианов» — каждые два часа в течение дня или вечера один из наших органов проходит через активный процесс самоочищения. Например, печень наиболее активна между 1 и 3 часами ночи, поэтому если вы периодически просыпаетесь в это время, это может очень плохо отразиться на анализе крови, ориентированном на печень.
Хорошая мысль — выключать телевизор и компьютер за несколько часов до сна. Вы знали, что мониторы компьютеров, так же как и экраны планшетов и телефонов, самые яркие и будят наш мозг?

Устраивайте день отдыха и расслабления

Одно из моих любимых бесплатных роскошных «удовольствий» — подарить себе день без каких-либо конкретных запланированных занятий. Я могу много стирать или делать уборку, но в основном я занимаюсь тем, что нравится.
Я могу пойти на прогулку, затем не спеша позавтракать, а потом посмотреть фильм, пока вяжу. Я могу писать что-то, но не буду, потому что мне нужно получить что-то законченное — поэтому я предпочту насладиться рассеянным рисованием, чтобы обрести вдохновение и помечтать.
Еще один вариант — «визит» в домашнее спа, где я наслаждаюсь приятным долгим горячим душем, делаю эпиляцию, наношу на волосы кондиционер и обрабатываю с помощью отшелушивающих перчаток все тело. После этого я густо наношу ароматный лосьон для тела и выбираю приятные духи. Надеваю чистую и удобную одежду, возможно, легинсы и футболки с длинными рукавами, затем я могу продолжить мой день роскоши.
Позже в этот день я начинаю готовить ужин для нас с мужем или, чтобы почувствовать себя особенно роскошной, могу заказать индийскую еду, так что мне даже не придется готовить. Это может стать прекрасным завершением дня праздности.
Какие еще существуют варианты провести успокаивающий и тонизирующий день дома?
• Читать художественное произведение (если прохладно, то я лежу, укрывшись пледом, на диване или на кровати).
• Начать небольшое шитье, которое я смогу закончить за день.
• Привести в порядок свою книжную полку, параллельно просматривая любимые книги.
• Найти новый рецепт на ужин или заняться выпечкой.
• Поэкспериментировать с духами, оберточной бумагой и открытками, пряжей для вязания или тканями.
• Избавьтесь от всего лишнего и приведите в порядок одну зону — это могут быть ящики, стенной шкаф, кладовка или швейная комната.
• Почистить и привести в порядок косметику.
• Позвонить родным.
• Написать подруге, с которой не общалась уже давно.
• Просмотреть свои вдохновляющие тетради и найти, что может стать началом нового проекта.
• Писать одну из моих текущих книг.
• Придумать идеи для постов в блоге.
• Лежать на солнышке с кошками.
• Пойти гулять.
• Не спеша укладывать и выпрямлять волосы, чтобы прическа выглядела идеально, словно вы были в парикмахерской.
• Просмотреть красивую книгу с картинками большого формата.
• Прочесывать дом в поисках вещей, которые можно пожертвовать — всегда что-нибудь найдется.
• Навести лоск в гостиной — привести в порядок комнату и зажечь свечи, как если бы я ожидала гостей.
• Вести бумажный дневник.
• Вздремнуть.
• Изучать предложения и планировать отпуск.
• Мечтать о будущем — составить список целей и моих желаний, к которым буду стремиться, чтобы понять, какие из них (и почему не все?) достижимы.

Разумеется, я бы не стала делать все это в один день, но даже беглый просмотр этого списка умиротворяет и успокаивает. Интересно отобрать несколько идей, чтобы побаловать себя в один из дней, когда вы находитесь дома.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Решите, какое количество часов сна за ночь будет идеальным для вас. Могу я предложить интервал от семи до девяти часов? В зависимости от того, во сколько вы хотите вставать по утрам, выберите свое новое время отхода ко сну. Убедитесь, что утром вы встаете достаточно рано, чтобы сделать все, что нужно, и у вас есть немного времени про запас, чтобы оставаться спокойной.
Скажите своей второй половинке, что вы собираетесь начать ложиться спать раньше, потому что считаете, что в данный момент спите недостаточно. Возможно, вам даже придется перенести ужин на более раннее время. Обычно наш ужин готов примерно в 7–7:30 вечера.
Если по какой-то причине он задерживается, мы можем не успеть поесть до 8 часов вечера с небольшим. Когда я хочу пойти умываться примерно в 9 вечера, мне не хватает времени, чтобы расслабиться и переварить пищу. Все заканчивается тем, что я иду спать позже, чем мне хотелось бы.
Вставать по утрам, как только зазвонит будильник. Вам может показаться заманчивым снова заснуть, но когда вы встанете, то почувствуете себя хуже и у вас будет меньше времени, чтобы успеть сделать все до того, как уйдете на работу. Или если на выходных вы проснетесь за час или больше до того, как прозвонит будильник, вы можете почувствовать себя нехорошо и не сможете снова заснуть. Когда со мной такое происходит, все обычно заканчивается головной болью.
Составьте для себя список из двадцати способов, как вы смогли бы провести день отдыха/ спа у себя дома. Это было довольно трудно, но я продолжила, пока не закончила. Вы можете взять что-то из моего списка, что близко вам, а потом продолжить своими собственными вариантами. Храните этот список для вдохновения, чтобы помочь вам наслаждаться днем отдыха дома.

ДЕНЬ 23
Будьте шикарной в финансовом отношении


Один вопрос, к которому я неравнодушна, — это деньги. Они причина такого большого количества стресса — и удовольствия — в нашей жизни, но на самом деле это всего лишь бумага, металл и цифры. Почему так происходит, что мы делаем деньги мерой нашей самооценки и того, что мы думаем о себе? Как мы можем позволить им разрушать отношения, становиться причиной споров или считать, что это может быть ответом на наши молитвы, если выиграем в лотерею?
Деньги — это инструмент, и, как и другие инструменты, мы можем использовать их, чтобы построить прекрасную жизнь для нашей семьи и чтобы помогать другим или навредить себе, если не относиться к ним с почтением, которого они заслуживают.
Если бы у меня была возможность в корне изменить нашу школьную систему, предмет, который я бы сделала обязательным для всех возрастов, стало обучение основным навыкам по работе с финансами, необходимым в повседневной жизни. Наряду с математикой, новички изучали бы, как обращаться с деньгами и оплачивать товар наличными.
В процессе учебы финансовое образование встраивалось бы соответствующим возрасту способом, так что к окончанию школы дети знали бы разницу между надежным долгом и безнадежным, почему важно рано задумываться о финансовой жизни и сбережениях, сложных процентах, даже будет затронута тема выбора профессии, в качестве средства для построения богатства.
Меня поражает, что нас так мало учили тому, как обращаться с финансами. Вместо этого мы изучали действия с числами, включая довольно сложные математические уравнения, которые, хотя их «полезно» знать, не применимы в повседневной жизни.

Занимайтесь самообразованием

Большую часть жизни от двадцати до тридцати лет я работала в компаниях по финансовому планированию, и, несмотря на то что административные задачи были весьма скучными, я многому научилась, когда слушала консультантов, с которыми работала, а также поняла, насколько лучше может быть жизнь, если у вас есть достаточно средств.
Этот период моей трудовой деятельности заставил меня заинтересоваться финансами. Я прочла множество библиотечных книг на эту тему (в то время Интернет еще не был общедоступным) и быстро обнаружила, что в то время, как некоторые были сухими и заполнены графиками, у других был более легкий подход, при котором информация становилась гораздо проще для понимания.
Мне довелось помогать одной из моих начальниц в проведении финансового семинара для женщин. Она выступала, а я была ее ассистентом. Я поняла, что это потрясающе — видеть женскую аудиторию, возрастной диапазон которой охватывал десятилетия и которые хотели узнать, как улучшить свое финансовое положение.
Я слышала печальные истории женщин, которые пережили развод или овдовели, и им резко пришлось учиться совершенно новому делу, с которым они никогда раньше не сталкивались. Одна пожилая дама не знала, почему ее банковские чеки отказывались оплачивать (в связи с нехваткой средств на счете), потому что у нее еще осталось много в чековой книжке. К сожалению, ей это было не нужно, потому что она бы никогда не научилась обращаться с денежными средствами.
Были также вдохновляющие истории, такие, как молодая женщина, которая пришла к нам в офис, чтобы обсудить свой новый инвестиционный портфель. Она упомянула, что покупает свой первый дом с соседкой, чтобы помогать выплачивать ипотеку. На данном этапе я снимала жилье. Идея того, чтобы иметь собственный дом, казалась настолько взрослой и далекой, что я до сих пор помню потрясение, которое испытала от того, что мой разум открылся для возможностей.
После этого случая я решила заняться повышением своей собственной финансовой грамотности, чтобы в будущем последовать примеру историй успеха, которые я слышала, а не печальных поучительных историй.

Избавьтесь от долгов как можно скорее

Есть те, кто подобно известному американскому бизнесмену автору множества пособий по финансовой грамотности Роберту Кийосаки, советуют всегда иметь долги.
Он верит в эффективность мобилизации своих усилий, чтобы стать богатым при том, что у вас всегда есть «надежный» долг, что означает долг в противовес произведенному доходу, или повышение активов, таких как бизнес и объект недвижимости для сдачи в аренду.
Я более консервативна в плане финансов, и моя первая цель — это быть свободной от долгов. Мне нравится думать о свободе от уплаты процентов, а вместо этого копить их. Меня вдохновляет старая мудрость о процентах: «Те, кто понимает это, зарабатывают на них, а те, кто не понимает, платят их». Я всегда помню об этом.
Первая задолженность, на погашении которой следует сфокусироваться, это потребительский кредит («проблемная» задолженность), например, задолженности по кредитной карте, выплаты за машину, просроченные счета и покупки в рассрочку. Многие из нас принимали непродуманные финансовые решения в прошлом (включая меня), и прошло довольно много времени, прежде чем мы избавились от последствий этих решений. Если вы последовательно сократите балансовые остатки без новых долгов, хотя и кажется, что задолженностей целая гора, вы покорите ее.
После ликвидации потребительской задолженности следующий шаг — сосредоточиться на ипотечном кредите или кредите под недвижимость (или сбережениях, чтобы открыть сберегательный счет на свой первый дом и стать его владельцем как можно скорее, если вы снимаете жилье). По той причине, что у нас с мужем больше нет потребительского кредита, сейчас мы на пути к тому, чтобы досрочно погасить ссуду на дом, и регулярно вносим дополнительные платежи. Мы решили рассматривать эти платежи в качестве первоочередной задачи перед покупками новых гаджетов и отпуском за границей.
Это не значит, что у нас не было отпуска с того момента, как мы купили дом, но его определенно было меньше, чем могло бы быть. По правде говоря, наша первая совместная поездка за границу произошла два года тому назад — мы назвали ее нашим запоздалым медовым месяцем, потому что прошло уже шесть лет после того, как мы поженились. У нас не было медового месяца в то время, потому что мы были ограничены в финансах. Мы всего лишь взяли выходной перед тем, как вернуться к делам.
Вместо того чтобы чувствовать себя обделенными, сейчас мы испытываем приятное волнение от приближающейся даты, когда дом будет полностью нашим — осталось не так уж долго. Так как нам этого достичь?
Когда мы только купили дом, у нас была ипотека на двадцать пять лет. Я внесла нашу оставшуюся часть платежа в финансовый калькулятор онлайн (предоставленного банком), затем щелкнула кнопкой мыши на «пять лет» и узнала сумму выплат.
Выплаты были действительно немного выше, но мы были приятно обрадованы, когда поняли, что могли бы справиться за этот промежуток времени. Мы решили вносить эти платежи за ипотеку с согласия нашего банка, что мы можем вернуться к программе на двадцать пять лет, если посчитаем, что нам трудно будет придерживаться повышенных выплат.
Почти четыре года прошло, и мы продолжаем выплачивать. Довольно странно, но наш стиль жизни почти не изменился, и нам не кажется, что пришлось многим пожертвовать.
Мы решили чаще готовить дома, мы ждем появления новых гаджетов, и у нас одна машина на двоих. У нас все так же есть свои маленькие удовольствия, и мне кажется, что мы поддерживаем отличный баланс между накоплениями и расходами.
Через год, когда мы выплатим кредит по ипотеке, мы сможем обдумать, хотим ли мы переехать и улучшить наши жилищные условия или останемся там, где мы сейчас, вложив дополнительные средства в инвестиции.
Перед тем как купить дом, мы готовились к этому шагу. Нашей целью было купить наш собственный дом, поэтому мы хотели накопить достаточный взнос. Наши взгляды полностью совпадали, и мы вместе приняли решение бросить на это все силы. Поэтому, вместо того чтобы чувствовать себя ущемленными и прижимистыми, мы превратили ипотеку в увлекательную игру, зная, что в итоге у нас будет свой собственный дом. Я где-то услышала немного банальную, но потрясающую фразу, которую сразу же взяла на вооружение: «Работа в команде делает мечту реальностью». Это правда — вы оба должны быть командой с одной целью. И я бы повторила это вслух, если бы кто-то из нас почувствовал себя разочарованным.
Вот несколько способов, которые мы использовали во время накопления нашего первоначального взноса. Мы и сегодня продолжаем следовать многим из них, поскольку за это время они успели стать нашими маленькими традициями. Надеюсь, когда-нибудь в будущем они помогут вырасти нашему инвестиционному портфелю.

Пусть ваш дом станет местом, где вам нравится быть

Мы наслаждаемся компанией друг друга и любим проводить время, расслабляясь в нашем личном пространстве. Даже когда мы снимали жилье, нам нравилось быть дома, потому что там было чисто, спокойно и стильно, поэтому мы проводили время в нашем гнездышке за готовкой, едой, разговорами, просмотром фильмов, чтением и любимыми занятиями.
Сделайте свой дом настолько комфортным для вас местом, чтобы вы предпочли провести время здесь, чем где-то еще.
Например, вы можете принять решение поесть дома вместо того, чтобы идти в ресторан. Вы можете устроить пикник на ковре, если захотите заняться чем-то необычным — отодвиньте журнальный столик в сторону и расстелите одеяло на полу! Мы любим ужинать на диване за просмотром любимой телепередачи или фильма. Мне все равно, что есть перед телевизором, и пусть это не очень шикарно, зато нам это нравится — наша жизнь, наши правила!

Регулярно пополняйте запасы вдохновения

Я обожаю мотивировать себя на тему жизни в достатке и при этом не тратить большие суммы денег. Существует множество замечательных книг и блогов, а значит, вы легко можете найти писателей, которые вдохновят вас, живете ли вы в квартире в городе или вы — мама четверых детей из сельской местности.
Вдохновение позволяет мне противостоять всеобщему культу потребительства и чувствовать себя не такой, как все.
Хотя у меня есть важное замечание: мой секрет в том, что я воспринимаю информацию, только если она меня радует. Если я чувствую себя скверно, читая совет касательно сбережений, я просто пропускаю его, потому что некоторые из них заставляют считать каждую копейку и расстраивают меня.
Что касается меня, я предпочитаю сосредоточиться на том, чтобы жить простой и одновременно полной жизнью, чем на том, сколько денег я могу сэкономить. Однако мы все разные, поэтому выясните, что поднимает настроение именно вам, и руководствуйтесь этим.

Сначала берите книги на время

Если вы любите читать, подумайте о том, чтобы записаться в библиотеку. Раньше я покупала все заинтересовавшие меня книги, что не только опустошило мой банковский счет, но и привело к тому — у меня было очень много книг, — что мои полки были переполнены. Однажды я предложила их на продажу в комиссионный магазин, устроила грандиозную ревизию и была поражена, что еще недавно новые книги в идеальном состоянии выставляли на продажу только за часть их первоначальной стоимости (1/15!). Я получила важный урок.
Теперь, если я хочу прочесть книгу, я сначала беру ее в библиотеке, если это возможно. После того как я возвращаю ее, я могу решить, хочу ли я иметь ее в своей домашней библиотеке. У меня по-прежнему много книг, но они все мне нравятся, и я регулярно ссылаюсь на них.

Пересмотрите свое решение относительно платного телевидения

Отсутствие платного телевидения сэкономило нам много денег. Какую-то часть мы потратили на прокат и покупку DVD, и, тем не менее, я все-таки считаю, что мы в значительной степени остались в выигрыше. Эта привычка также научила нас выбирать то, что мы смотрим, вместо того чтобы позволять пассивности навязывать это нам. Мы записываем программы, которые хотим посмотреть: мы часто ждем, когда сериал закончится, и потом смотрим весь сезон целиком без перерыва — это похоже на собственное коллекционное издание дисков, только бесплатное.
Хотя сейчас подписки на интерактивное телевидение стоят недорого, я вряд ли изменю свое мнение: я не собираюсь смотреть телевизор дни напролет — и мне совершенно не нужен лишний соблазн!

Предавайтесь излишествам время от времени

Нам очень важно иметь средства, которые можно потратить на что-то роскошное, что может доставить радость и поддержать наш боевой дух. Один или два раза в год мы планируем поездку в наш любимый пятизвездочный отель, чтобы остаться там на день. Мы сидим в изысканных французских креслах, нам подают коктейли и канапе, и мы тихо шепчем друг другу: «Вот это и есть наша жизнь», мечтая о том, каково было бы жить в квартире, похожей на гостиничный номер, в котором мы остановились.
Мы есть в их списке рассылки, поэтому, когда появляются специальные предложения, мы бронируем номер за несколько месяцев. Предвкушение — это половина веселья, мы даже планируем, что собираемся надеть на вечерний коктейль. Это похоже на мини-отпуск без транспортных расходов или необходимости брать выходной на работе.

Регулярно проверяйте свои расходы

Я читала интервью с миллионером, который добился всего сам. Он рассказал, что успешно построил свой бизнес, связанный с сетью сотовой связи, основанный на небольших регулярных платежах. По причине того, что суммы были минимальными, абоненты вовремя платили каждый месяц, но все эти скромные суммы в итоге принесли крупную прибыль его компании. Он также отметил, что по той же причине ему не нравятся небольшие регулярные платежи, списывающиеся с его банковского счета, ведь они также складываются в большие суммы по прошествии времени, поэтому он внимательно следит за своими обычными расходами, по возможности сокращая их.
Некоторые расходы, такие как арендная плата или ипотека, неизбежны, в то время как другие — к примеру, абонемент в спортзал — предоставлены на ваше собственное усмотрение. Мне стало смертельно скучно ходить в спортзал, поэтому я обрадовалась, когда мой абонемент закончился. Теперь я гуляю бесплатно, и мне это очень нравится.
А вот моему мужу нравятся тренировки в спортзале, и он должен оказаться в очень стесненном финансовом положении, чтобы отказаться от них. Он ходит в фитнес-клуб неподалеку от нашего магазина, и ему удобно добираться туда, поэтому он редко пропускает занятия, притом что обычно работает пять дней в неделю. Это небольшой шикарный спортзал в центре города, и, надо сказать, это отражается на цене за абонемент.
Если вы являетесь членом крупного пафосного спортзала, любите посещать его и ходите туда постоянно — замечательно, но если вы редко ходите туда, пересмотрите стоимость абонемента.
Еще одна произвольная важная составляющая, от которой я отказалась, был поход в салон красоты. Раньше я постоянно делала эпиляцию и маникюр. Отказаться от этого было не очень легко. Теперь я брею ноги каждые несколько дней и сама делаю маникюр раз в неделю. Массаж я не могу сделать самостоятельно, поэтому иногда я записываюсь на прием.
Я хожу в парикмахерскую на стрижку и укладку каждые два месяца, но в последнее время я не крашу волосы. Иногда делаю мелирование, настолько незаметное, что отросшие корни практически не видны.
Теперь, когда мои белокурые волосы подернулись серебром, я говорю себе, что я получила платиновое мелирование, которое не купишь за деньги.

Арендуйте или выкупите не слишком дорогое жилье

Возможно, это не будет вашим идеальным местом для жизни, но рассматривайте это решение в долгосрочной перспективе. Если вы примите разумное, стратегически важное решение сейчас, то в дальнейшем сможете продвинуться к более благополучному пригороду более легким способом.
Как-то мой свекр мудро заметил, что, если ты получишь все и сразу, тебе нечего будет хотеть. Я вспоминаю об этом, когда проезжаю через квартал, где люди живут несравненно роскошнее, чем в нашем районе.

Больше готовьте дома

Если вы привыкнете готовить дома, это окажется гораздо экономичнее и полезнее. Мы почти всегда берем обед на работу из дома и балуем себя, покупая «готовый обед» из суши раз в неделю по пятницам.
Мы с нетерпением ждем пятничных суши! Принимая во внимание, что было время, когда я покупала суши пять дней в неделю, это стоило мне больших денег, но я не ценила это так, как сейчас. То же самое с кофе — я нечасто покупаю кофе, но если это случается, я по-настоящему наслаждаюсь им.

Отправляйтесь в ресторан только по особым случаям

Ужины в ресторане в основном приберегают для особых случаев, таких как день рождения или годовщина свадьбы.
Даже недорогой фастфуд или весьма скромный ужин в ресторане — вовсе не такое дешевое удовольствие, каким может показаться, если не вдаваться в подсчеты. Однажды мы подсчитали стоимость проведенного в ресторане вечера и поняли, что могли бы купить превосходные продукты за ту же цену, во сколько нам обошлось «недорого» поужинать в ресторане.
Умение готовить — это шикарное качество! Для этого не требуется много сил и времени — существует множество простых и изумительно вкусных рецептов. Я часто смотрю рецепты в Интернете и вместо «лазаньи», например, я буду искать «лучший быстрый и легкий рецепт лазаньи». Я обожаю находчивые и легкие способы на кухне.

Постепенно осваивайте новые технологии

Можно потратить огромное количество денег на новые гаджеты, когда они только появляются. Если самые современные технологии — это ваша страсть и у вас есть деньги, чтобы приобретать их, — замечательно. Но есть люди, которые, глядя на то, как их друзья обновляют гаджеты, тоже хотят не отставать от техноновинок вне зависимости от того, нужно это им на самом деле или нет.
Недавно я купила свой первый смартфон, и я ищу баланс между тем, чтобы быть благоразумной в отношении денег и не отставать в освоении новых технологий.

Используйте свои самые красивые вещи

Вы с меньшей долей вероятности будете бездумно совершать покупки, если вы уже чувствуете, что окружены роскошью. Носите свое самое красивое нижнее белье и лучшую одежду, пользуйтесь любимыми духами и ставьте на стол красивые тарелки.
Даже если вы направите большую часть своего дохода на счет ипотечного долга, вы все равно можете чувствовать себя английской герцогиней, купаясь в роскоши своего лучшего наряда. У большинства из нас уже есть прелестные вещи, которые могут радовать нас прямо сейчас.

Выберите для себя мысленный настрой, который будет поддерживать вас

Установка на богатство, так же как проявление уважения и способность умело распоряжаться своими финансами, — это идеальный баланс. Речь идет о сосредоточении внимания на том, что важно для вас. При этом, как это ни странно, если мы в одночасье разбогатеем, скорее всего, будем жить точно так же, как и сейчас.
Мне нравится жить простой и красивой жизнью, быть окруженной любимыми людьми и удобствами, наслаждаться массой времени, чтобы удовлетворить свои творческие способности. Бродить по торговому центру и тратить деньги на дешевые покупки или есть вредную пищу не соответствует этому плану, поэтому я рада, что не поступаю так.
Так было не всегда, прежде я больше всего любила отправиться в торговый центр, чтобы изучить новинки, а также прикупить несколько безделушек и что-нибудь вкусненькое. Не знаю, как все изменилось. Должно быть, это происходило постепенно, пока однажды я заметила, что прошли месяцы с тех пор, как я последний раз заходила в торговый центр. И когда я решила наверстать упущенное, ощущение было невыносимым — слишком яркий свет, слишком шумно, отовсюду доносилось эхо детских криков, громкой музыки, звучавшей из каждого магазина, и безвкусные товары повсюду.
Это была такая атака на мое сознание, что теперь я стараюсь максимально избегать торговых центров!

Жизнь без долгов дает вам свободу выбора

Низкий уровень долгов означает, что возможный финансовый кризис в будущем не так сильно отразится на вас. Это помогает мне оставаться спокойной. Правильные инвестиции — это то, что поможет вам спокойно спать по ночам, и к тому же уверенность в будущем много значит для меня.
Разработайте план относительно своих задолженностей — запишите их в порядке возрастания значимости и начинайте работать над тем, чтобы избавиться от них. Если вы сосредоточитесь на том, чтобы не иметь долгов, у вас не будет такого соблазна по поводу новых «беспроцентных» сделок или акций, поскольку вы будете слишком увлечены перспективой стать свободной от задолженности по потребительскому кредиту и ипотеке.
Следите за тем, чего вы хотите — быть свободной и необремененной, — а не за тем, чего вам не хочется (быть погрязшей в долгах). Когда вас терзают сомнения, повторяйте про себя мантру, чтобы вернуться на правильный путь — что-нибудь вроде: «Я люблю свою свободу» или «Я на пути к тому, чтобы стать миллионером!». Почувствуйте воодушевление от состояния материальной обеспеченности, зная, что однажды это произойдет. Однажды процесс запустится, и это может произойти раньше, чем вы думаете.
Когда вы не обременены долгами, у вас есть гораздо больше вариантов относительно того, как распоряжаться своей жизнью. Если же у нас огромный ипотечный кредит и мы продолжаем тратить деньги с кредитной карты, мне придется работать пять, а то и все семь дней в неделю.
Однако я думаю на несколько лет вперед, и существует вполне реальная возможность, что я смогу работать неполный рабочий день или даже работать дома в качестве писателя, потому что мне не нужен огромный доход, чтобы погасить наш долг.
Я действительно хочу скопить достаточно денег на случай выхода на пенсию, но не хочу жертвовать своей жизнью в настоящем. Поэтому, если у меня будет возможность работать неполное время или из дома в свои сорок с небольшим и позже, это сделает меня очень счастливой.

Что для вас ценно?

В течение долгого времени я отказывалась от того, что считалось «нормальным». Я предпочитаю идти своим путем. Все, что ценно для меня, влияет на мои траты.
Я дорожу уверенностью в будущем, поэтому я рада вносить дополнительные платежи по ипотеке, чтобы скорее избавиться от долгов (и не иметь необходимости покупать такие первоочередные вещи, как дорогое жилье).
Я ценю знания и образование, поэтому мне приятно вкладывать деньги в интересующие меня книги и курсы.
Я ценю здоровье, поэтому я покупаю продукты высокого качества и регулярно хожу на приемы к стоматологу и к врачу.
И я не собираюсь «жить не хуже других». В противном случае у меня, скорее всего, были бы собственный пляжный домик, гидроцикл и два новеньких автомобиля.
Мы бы проводили отпуск за границей дважды в год и жили бы в большом доме в элитном районе. И, разумеется, у нас также бы был соответствующий шестизначный долг, чтобы заплатить за все это.
Перечисленное само по себе не так уж плохо, и все же я ценю экономичную жизнь без особого стресса больше, чем эти дорогие вещи.
Решите, что важно для вас, и при этом не поддавайтесь влиянию других людей.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Если деньги пугают вас, примите решение больше узнать о них — существует множество замечательных книг и блогов на эту тему, с помощью которых можно повысить свою финансовую грамотность.
Мне нравится читать на сайте рецензии на книги о финансах, потому что нередко рецензенты кратко формулируют содержание книги. Таким образом, вы не только сразу получаете действительно полезную информацию, но и можете решить, стоит ли тратить на эту книгу время и деньги.
Некоторые из моих любимых книг/авторов, с которых можно начать:
«Ваш сосед — миллионер» и «Хватит вести себя как богач» Томаса Дж. Стэнли,
«Стань богаче, счастливая стервочка» Дениз Даффилд-Томас,
«Самый богатый человек в Вавилоне» Джорджа Клейсона,
«Миллионер — автоматически» Дэвида Баха,
«Стать невероятно богатым — быстро! Как?» Сэнди Фостер.
Найдите блоги, которые будут близки вам, — поищите в Интернете «денежные блоги» или «блоги про личные финансы». Вы обязательно найдете что-то, что сразу же возбудит ваш интерес. Я узнала о новых книгах, интересных упражнениях и приобрела отличные идеи и мотивацию из блогов про личные финансы.
Если что-то в этой главе, в книге или в блоге натолкнет вас на мысль проверить на практике, воплощайте это в жизнь немедленно. Можно установить автоматическое сохранение общей суммы или индексный фонд для инвестиций капиталовложения. Даже небольшая сумма того стоит, поскольку это не только символично (вы готовы инвестировать), но вы дали начало импульсу роста доходов.
Невзирая на то что мы продолжаем выплачивать кредит по ипотеке, несколько лет назад мы начали вкладывать в индексный фонд по 50 долларов в месяц. Мне очень нравится, что это проходит незаметно и прибавляется к нашему будущему богатству — я уже чувствую себя настоящим инвестором!
Получайте удовольствие от своей чудесной жизни, в которой вы становитесь все более процветающими день ото дня.

ДЕНЬ 24
Живите роскошной жизнью


Несмотря на то что я обожаю тихую жизнь и безмерно наслаждаюсь повседневными делами и невзирая на то что я прекрасно провожу время, культивируя простые удовольствия, и стремлюсь к простоте во всем, что делаю, есть что-то в том, чтобы жить совершенно роскошной жизнью, которая манит многих из нас.
Мне нравится мечтать о том, каким блаженством это могло бы быть — вести жизнь миллионера, в которой исполняется любая прихоть, в которой мои домашние дела магическим образом выполняются, и когда я ложусь спать, кто-нибудь массирует мои ноги.
В редких случаях, когда я покупала лотерейный билет, то мечтала о том, что бы принесла мне победа. Было забавно позволять списку богачки-миллионерши увлечь меня. Время, до того как вы узнали, что не выиграли, стоит почти столько же, сколько лотерейный билет.
Это прекрасное чувство возможности.
Я больше не покупаю лотерейные билеты, с тех пор как узнала, что в кулуарах банковской системы их называют «налог на неимущих», но здесь, в Новой Зеландии, я вкладываю по 20 долларов каждый месяц в программу, которая называется «Бонусные облигации». Вы не получаете проценты с этих денег, но у вас есть шанс выиграть до миллиона долларов дважды в месяц. Я посчитала это хорошим компромиссом между покупкой лотерейных билетов и отказа от них. Плюс со мной остались мои фантазии о миллионах.

Список «Образ жизни миллионера» моей мечты включает такие удовольствия, как:
• Свежие цветы каждую неделю.
• Приходящая каждый день экономка, чтобы содержать наш дом в превосходном состоянии.
• Красивые свечи повсюду.
• Изящно оформленный дом, обставленный превосходной мебелью.
• Регулярные путешествия, за границу и по стране.
• Питаться свежими сезонными продуктами, похожими на те, что подают на курортах или в ресторанах с пятью звездами.
• Шеф-повар, который готовит для нас восхитительные блюда три раза в день, поэтому вредная пища не прельщает меня.
• Роскошный уход за телом на регулярной основе (пилинг, искусственный загар, маникюр, педикюр, эпиляция, укладка, уход за лицом).
• Регулярный массаж всего тела.
• Никогда не думать о цене чего бы то ни было — если мне это нравится/необходимо/ хочется, я могу купить это.
• Достаточное количество времени для чтения, написания книг, размышлений, мечтаний, творчества, планирования и обучения.
• Время, чтобы поработать в саду.
• Время для вязания на спицах, шитья и вышивания на пяльцах.
• Время для йоги, растяжки, дыхательных упражнений и обучения практике простой медитации.
• Быть стройной и здоровой, а также выглядеть великолепно в первоклассных, превосходных и тщательно подобранных вещах из моего минимального гардероба.
• Длинные, шелковистые волосы, которые всегда выглядят восхитительно.
• Свободное время, чтобы просто отдохнуть.

Затем я подумала про себя, что половина из этого списка — даже больше — то, что у меня может быть прямо сейчас. Остальное я могу получить с помощью ощущений, что не менее важно.
К примеру, у меня может не быть приходящей домработницы, но, если избавляться от ненужных вещей и наводить в доме порядок, в нем легко прибираться. И в этот момент у меня возникает роскошное чувство простора, порядка и чистоты. У меня может не быть шеф-повара, но я могу почувствовать вдохновение благодаря хорошо оборудованной кухне.
От моего внимания также не ускользнуло то, что мне необходимо незапланированное время, равно как и время для любимых занятий. Это включает определение наиболее важных целей и умение не тратить время на бесполезные вещи, например, когда я бессмысленно сижу в Интернете. Я почти не смотрю телевизор, но, естественно, провожу изрядное количество времени за компьютером, которое, я готова поспорить, принесло минимум удовольствия и было непродуктивным.
С остальным можно было легко покончить, так у меня появилось бы больше времени, которое можно потратить на занятия, которые для меня действительно важны.
Я поняла, что это универсальная вещь. В редкий, драгоценный выходной дома у меня может возникнуть ощущение, что мне хочется быть абсолютно независимой от времени. Но дело в том, что я чувствую себя неудовлетворенной в конце дня, если поступаю так.
Вместо этого я решила быть нерегламентированной во времени. Я читала о чем-то подобном во французском методе воспитания детей. Похоже, французы в силу традиции довольно строги со своими детьми, но в системе этих жестких критериев они позволяют своим детям делать выбор. Мне нравится эта идея, и я обнаружила, что она отлично работает и при планировании моего дня.
Тогда у меня остается больше времени для рукоделия, творчества, чтения романов, приготовления роскошно свежих блюд и жизни. Я говорю о жизни моей мечты. К счастью, мне не нужно тратить деньги на лотерейный билет, чтобы она у меня была. Приятнее думать, что самая малость отделяет меня от того, чтобы жить в роскоши прямо сейчас, вместо того чтобы ждать какого-то волшебного дня в будущем. Когда я пробежала глазами свой заветный список, он оказался таким заманчивым, что у меня возникло желание заняться всем этим немедленно, не мешкая.

Пользуйтесь своими роскошными вещами

Если бы я выиграла в лотерею, то перво-наперво бы воплотила в жизнь мечту не пользоваться старыми полотенцами, дешевыми тарелками или чем-то испорченным или грязным. В этом я значительно преуспела за эти годы, и когда я попадаю в пространство, которое кажется запущенным, тотчас же начинаю наводить в нем порядок.
Один из последних подобных примеров скрывался в моем гардеробе — вся моя домашняя одежда. Я знаю, что у многих людей тоже есть похожая проблема, потому что мой пост «Что носить дома» — на данный момент самый популярный за все время существования моего блога «Как быть шикарной». Я действительно стараюсь выглядеть шикарно и стильно и в то же время оставаться уверенной в себе и практичной, когда нахожусь дома по вечерам. Но периодически мои стандарты могут снижаться.
Я уже разработала «униформу» из легинсов и мешковатой кофты (когда я кажусь себе стройной, предпочитаю облегающий топ с легинсами), но оказалось, что у меня всего две пары легинсов и на каждой из них маленькие дырочки в области шагового шва. Я знаю, это совершенно нешикарно. Во-первых, они были недорогими и стали бесформенными, поэтому пришло время приобрести одну или две пары новых легинсов.
Параллельно я переложила три дизайнерских футболки, которые не сочетались с моей повседневной одеждой (на них были большие графические принты спереди), в ящик с домашней одеждой. Они отлично подходят для дома или для тренировок. Мне по-настоящему нравится успешно находить вещам новое применение, а вам?
Много лет тому назад я могла бы подумать, что футболки «слишком хорошие», чтобы стать домашними, и продолжала носить их, чтобы они не «пропадали» дома.
Сейчас я поступаю так, как считаю правильным, и чувствую себя особенной, когда ношу такие необычные футболки, которые подходят именно мне.
Существует множество способов, как я использую роскошные вещи: к примеру, наношу духи «Шанель» на работу «просто так» (вместо того чтобы беречь для тех редких случаев, которые подразумевают нечто особенное), храню только три комплекта белых простыней, а остальные отдаю в качестве пожертвований (с хрустящими белыми простынями на кровати создается впечатление, что мы находимся в отеле) и постоянно и с удовольствием пользуюсь тарелками моей бабушки из английского фарфора «Belle Fiore»[1].
Мне не нужно ходить по магазинам, чтобы жить в роскоши, потому что большинство вещей, которыми я могла бы воспользоваться, уже есть у меня дома. Держу пари, что если вы продолжите охоту за сокровищами, то также обнаружите множество вещей, «оставленных до лучших времен», которыми можно начать пользоваться чаще. Вместо того чтобы рассуждать: «Что, если они сломаются, испачкаются или закончатся?», сосредоточьтесь на радости пользования ими. Гораздо большей трагедией станет, если они никогда не увидят дневного света, чем то, что они могут пострадать во время использования.
Подумайте о красоте столового сервиза с хрустальными бокалами и льняными салфетками для ежедневного приема пищи, нежели о простых стеклянных стаканах и бумажных салфетках. Я пожертвовала пару обувных коробок, заполненных стаканами, которые мне особенно не нравились (у нас их было так много — казалось, что они размножаются в кухонном шкафу). Так что теперь у нас есть более изящные стаканы, так же как и тканевые салфетки для сугубо личного пользования за обеденным столом.
Это отличный способ, чтобы заставить вас использовать только лучшее — все остальное отдавайте на благотворительность, тогда у вас просто не будет выбора.
Довольно легко отстирать тканевые салфетки, полотенца для посуды, замочив их в горячей воде раз в неделю. Если вы встряхнете их перед тем, как повесить сушиться (или сложите сразу после того, как они высохнут), вам даже не придется их гладить. Они также не помнутся в ящике. Мне нравится, что они выглядят «винтажно смятыми», вместо того чтобы считать себя лентяйкой, не погладившей их. Для меня это прежде всего полезная способность при создании прекрасной жизни, которая полна простоты.

Выберите свое состояние роскоши

То, как выглядит роскошная жизнь для меня, может не показаться роскошной жизнью вам. У всех нас разные представления о том, как нам хочется жить. Я пришла к выводу, что истинное счастье приходит, когда вы решаете, чего хотите, а не следуете правилам другого человека. Прекрасно, когда другие люди вдохновляют вас, но в конечном счете вам захочется внедрить в свою жизнь только те привычки и вещи, которые делают вас по-настоящему счастливой.
В течение долгого времени я предполагала, что роскошная жизнь состоит из дорогих машин, пятизвездочных отелей, прекрасной одежды лучшего качества, которую можно стирать только в химчистке, и походов в дорогие рестораны.
Когда я составила список того, что для меня означает роскошная жизнь, там не было этих вещей, от чего я почувствовала облегчение. Я могла жить своей роскошной жизнью, не следовать стереотипам в журнале о стиле жизни.
Моя роскошная жизнь гораздо проще. Мне совершенно необходима роскошь свободного времени, чтобы читать, творить, жить, мечтать, смотреть фильмы и позволить себе роскошь лечь спать пораньше.
Это определение роскоши, которое по-настоящему привлекательно для меня.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Проведите некоторое время в компании со своим дневником, спросите себя: «Что я считаю роскошным?» и «На что похож мой идеальный стиль жизни?». Подумайте, можете ли вы каким-то образом привнести эти вещи в свою жизнь либо сейчас, либо, при должном планировании, в будущем. Посвятите своего супруга в свои мечты и держите свою семью в курсе своих желаний. Тогда для них не станет большим сюрпризом, когда вы объявите: «Мы меняем работу, сдаем наш дом в аренду на год и отправляемся в путешествие по миру, начиная с Южной Америки».
Наши друзья сделали так недавно. Это заставило нас с мужем подумать: «Надо же! Просто невероятно — могли бы мы также последовать за своей мечтой?», а затем: «А о чем мы мечтаем?»
Подумайте, на что бы вы потратили свой выигрыш в лотерею, не скромничайте! Это может открыть вам глаза.
Напишите большой список, не оценивая себя заранее. Перечитывать его довольно интересно, и, возможно, вы найдете больше вдохновения для идеальной жизни. Даже необычные записи в вашем списке могут стать источником отличных идей.
По мере того как вы занимаетесь своими делами, обращайте внимание на ситуации, когда вы экономите на себе. Вы пользуетесь дешевой старой расческой, хотя у вас уже есть новая или у вас есть возможность ее купить? Вы используете разные старые стаканы (не потертый шик в известном смысле), в то время как у вас пылится нераспакованный новый набор? Вы хорошо одеваетесь, когда выходите на улицу, но дома ходите в поношенной одежде?
Изучите все эти ситуации для того, чтобы проводить постепенные обновления. Чтобы начать чувствовать себя на миллион долларов, не требуется много денег или усилий.

ДЕНЬ 25
Получаем счастье маленькими порциями


Вокруг нас всегда столько всего происходит, что легко почувствовать сомнения и недовольство своей жизнью. Мы видим, как друзья и соседи покупают авто более высокого класса, садовую мебель или кухню. Наступает зима, и вы слышите, как люди говорят об отпуске в жарких странах, и даже если вы ни разу не думали ни об одной из этих вещей, теперь вы чувствуете, что недовольны своей жизнью.
Понимание того, что это в человеческой природе сравнивать себя с другими, не помогает нам почувствовать себя лучше. Даже при том, что умом мы это понимаем, это все равно не помогает, потому что чувства связаны с нашими эмоциями и иногда могут быть довольно иррациональными.

Как быть довольной именно такой своей жизнью, какая она есть сейчас

Недавно мы навещали друзей, дом которых более новый, чем наш. Восхитительно мягкий ковер в идеальном состоянии, кухня выглядит сверкающей и современной… Когда мы вернулись домой в наш двадцатипятилетний дом, он показался нам ужасно старомодным.
Затем я напомнила себе о том, что мы только строим планы, где будем жить в последующие несколько лет. Стоимость продажи, которую мы получим за наш нынешний дом, не стоит расходов, которые потребуются, чтобы подновить его. Все чисто, функционально и в хорошем рабочем состоянии, и мы вносим дополнительные платежи по нашему ипотечному кредиту, потому что не вкладываем деньги в ремонт.
У наших друзей иная ситуация. Они планируют оставаться там, где обосновались, постоянно, поэтому они вложили деньги в дом получше в районе с хорошей школой. Вспомнить об этом было полезно, чтобы избавиться от недовольства в данной ситуации.
Сохраняйте способность радоваться тому, как вы живете, и тому, что вас окружает, сосредоточившись на своей собственной жизни, а не на жизни других людей. Если вы измените свой образ мыслей, это поможет вам почувствовать себя удовлетворенной и благодарной. Гораздо приятнее жить так, чем в мрачной близости с завистью и недовольством.
Лучший способ почувствовать это — испытать воодушевление вместо раздражения, когда вы видите, что у других дела идут хорошо.
Вы можете думать: «Я счастлива здесь и сейчас и смотрю в будущее с приятным волнением, зная, что лучшее еще впереди. Со мной тоже случаются хорошие вещи».

Как развитие в себе удовлетворенности может экономить вам деньги

Невозможно принять правильные финансовые решения, когда вы пытаетесь жить не хуже других. Будет ли это осмотр демонстрационного дома, куда вы заехали в ленивый воскресный день, просмотр товара в модных магазинах или штудирование сайтов интернет-магазинов, помните об образе жизни, который есть у вас в голове.
У меня есть неизменно прекрасная мечта, в которой я стремлюсь к простой, свободной от ненужных вещей, экономичной жизни, эти мысли — это мои видения и вдохновение. И в то же время мне нравится волнение, когда я пытаюсь добиться чего-то, поэтому нахожу прелесть в том, чтобы найти что-нибудь в Интернете по самой выгодной цене или заглянуть в магазины товаров для дома. От слишком большого количества спонтанных покупок меня удерживает то, что, минуя момент покупки, я думаю о том, как принесу эту вещь домой (или ее доставят). И зачастую внешний блеск исчезает даже раньше, чем я оплатила ее.
Чего я хочу от еще одного душистого лосьона для тела, флакона духов, ароматизированной свечки или шелкового топа? У меня их и так уже слишком много — они мои повторяющиеся нарушители дисциплины! Но в то же время чем больше у меня этих вещей, тем менее удовлетворенной я себя чувствую. В подобных ситуациях я чувствую себя победителем, лишь когда совершаю над собой усилие, чтобы не сделать очередную спонтанную покупку, а вместо этого использовать все свои прекрасные парфюмерно-косметические средства, которые дарят мне ощущение спокойствия и довольства — и достатка.
В случае с демонстрационным домом меня привлекли чистые, прибранные комнаты с коврами, которые пропылесосили, и сияющая раковина на кухне. Значит, мне необходимо добраться до дома и отмыть и привести в порядок наш дом. И тогда я буду ценить его так же сильно, как хотела купить этот демонстрационный дом. Плюс это весело предвкушать тот день, когда вы сможете переехать в дом получше (это еще и хороший стимул не тратить деньги на вещи, о которых легко забыть, но которые привлекли мое внимание в тот день).
Развитие в себе удовлетворения — потрясающее противоядие от чрезмерных расходов. Это сэкономит вам деньги и сделает вас счастливее. Все в выигрыше.

Почему нас привлекают люди, которые довольны жизнью

Каждый раз, когда я провожу время с кем-то, кто выглядит довольным своей жизнью, собой и теми вещами, которыми они решили окружить себя, мне хочется переместиться в их жизнь. Довольство обращается в мысль: «У меня будет то, что есть у нее».
Только впоследствии я осознала, что единственный способ жить их жизнью это еще и стать ими, но в своей жизни. Станьте таким человеком, который принимает мудрые решения и по-настоящему счастлив по поводу того, как разворачиваются события в его жизни, словно это индивидуально разработанный план или что-то вроде этого — какое откровение!
Может быть полезно взглянуть на себя глазами постороннего человека, чтобы увидеть все аспекты, исходя из которых ваша жизнь прекрасна именно сейчас.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Вот несколько моих любимых способов испытать удовольствие, когда сравнение кружит мне голову. Посмотрите, что подходит именно вам, и запишите свои собственные идеи, источником которых может стать этот список.
Благодарите за все, что сейчас у вас есть. Загляните внутрь своего собственного мира, чтобы понять, какой он великолепный, а также сколько еще сюда можно привнести. С надеждой и воодушевлением смотрите в прекрасное будущее. Если вы примите решение считать свою жизнь чудесным творением, так оно и будет.
Отдавайте себе отчет в том, какие средства массовой информации вы «потребляете»: модные глянцевые журналы обычно оставляют меня с ощущением «меньше, чем», поэтому им в моей жизни нет места. Часто мне достаточно прочесть один, чтобы утвердиться в своем решении. Хорошие новости нынче не в моде, поэтому я также воздерживаюсь от новостей уже довольно давно и стала счастливее, с тех пор как не расстраиваюсь из-за жутких историй, которые слышу, но все же ничего не могу сделать в связи с этим. В самом деле, если произойдет что-нибудь достаточно важное, вы узнаете об этом, поэтому не беспокойтесь о том, что вы не в курсе текущих событий.
Проявляйте изысканную заботу о своей жизни и всех ее составляющих. Относитесь к себе как к любимому члену семьи.
Гордитесь своими достижениями на сегодняшний день. Поздравляйте себя со всеми успехами, не важно, насколько они малы или как легко пришли к вам.
Сосредоточьтесь на том, что делает вас умиротворенной и довольной своей жизнью. Если вы не можете ничего придумать, просто спросите себя: «В каких случаях я чувствую себя особенно удовлетворенной своей жизнью?»
Поддерживайте чувство свободы в своей жизни, но не перегружайте себя обязанностями и вещами. Трудно быть довольной, когда у вас слишком много забот. Не испытывайте чувство вины, говоря «Нет». Француженки славятся отсутствием жестких границ в этом плане.
Научитесь ценить красоту, без необходимости обладать ею. Когда я впервые узнала об этой идее много лет назад, для меня она стала причиной значительной смены мировоззрения, которая помогла мне с комфортом наслаждаться скромным стилем жизни.
Пусть у вас будет собственное чтение для вдохновения, когда вы растеряны. Мое чтение простирается от распечатанных постов из моих любимых блогов до статей о простом образе жизни, которые я вырезаю из журналов.
Вы знаете этот тип: «Я отказалась от карьеры в холдинге на Манхэттене и переехала в коттедж в Айове, я провожу свои дни за вязанием и приготовлением супа», я люблю подобные истории!

ДЕНЬ 26
Волшебство каждый день


Если вы смотрели фильм «Амели» с Одри Тоту в главной роли, вы можете вспомнить, как она ценила свою повседневную жизнь. Амели замечала все мелочи вокруг себя, обращала внимание на такие ежедневные процессы, как принятие ванны и еда.
Приготовление простого блюда из пасты происходило неспешно, тем самым она уделяла ужину должное внимание, которого он заслуживал. Она сидела за просто, но изящно сервированным столиком для ужина на одного — это была натуральная пища, которую она ела с белых керамических тарелок свободно и с чувством собственного достоинства.
Естественно, обаянию Амели и ее мирной жизни не повредил тот факт, что она жила в прелестной «игрушечной» (похожей на ювелирное украшение, маленькое и изящное) квартирке на Монмартре, живописном районе Парижа.
Тем не менее я не верю, что жизнь в стиле Амели должна быть исключительно прерогативой тех, кто живет в Париже, или тех, кому удалось достичь совершенства в классическом, с нашей точки зрения, французском стиле прически.

Не сводите все к одному событию

Чем больше я придерживаюсь европейского образа жизни, отмечая каждый день хорошей едой, общаясь с людьми вежливо и доброжелательно и проживая свою жизнь с изяществом и увлеченностью, тем больше я осознаю волшебную часть жизни. Особые случаи — это глазурь на восхитительно роскошном, основательном торте.
Наслаждаться жизнью каждый день — это мотивирующий фактор для меня. Большие праздники случаются так редко, что, если такое происходит, нам приходится ждать их с нетерпением. В силу заблуждений мы можем решить, что наша жизнь — это рутина и скука.
Когда мы сосредоточены на чем-то важном, как, например, отпуск, свадьба или другие особые случаи, мечтая о том, чтобы дни проходили быстрее, пока мы не оказывались там, мы лишаем себя всех остальных меньших, но не менее важных минут нашей жизни.
Повседневная жизнь проходит на автопилоте до тех пор, пока не наступает долгожданный момент, когда вы женитесь или начинается ваш отпуск. Очень скоро все это закончится, и вы окажетесь на другой стороне с мыслью: «И что теперь?»
Знакомая по работе, с которой мы регулярно видимся, рассказывала о своем предстоящем замужестве каждый раз при встрече. Она не была невестой, которая всех сводит с ума разговорами о свадьбе, но с таким удовольствием ожидала ее.
Ее лицо сияло, когда она посвящала нас в детали, и она выглядела немного опьяненной наступающей датой. Она говорила так, что складывалось такое впечатление, что она была больше увлечена свадьбой, чем фактом замужества.
Когда мы встретились с ней позже, она казалась спокойной, и это длилось несколько месяцев. День прошел, и все, что у нее осталось, — это фотографии, воспоминания… и муж. После она сменила работу, и иногда я задаюсь вопросом, как сложилась ее дальнейшая жизнь (надеюсь, что хорошо).

Всегда наслаждайтесь ожиданием

Наряду с ежедневными радостями, чтобы моя жизнь продолжила быть веселой и интересной, мне нравится устраивать маленькие и средние по масштабу мероприятия, которых я буду с радостью ожидать. В определенном смысле я предпочитаю больше сфокусироваться на них, чем на крупных событиях, которые пугают меня, потому что что-то может пойти не так. Я пришла к выводу, что во время незначительных мероприятий я испытываю меньше напряжения.
Примеры маленьких и средних по масштабу мероприятий, которые я люблю:
• Ужин с семьей или друзьями в ресторане (или дома).
• Ночь в дорогом отеле.
• Гулять по городу, смотреть вокруг и замечать что-то новое.
• Вечер дома с моим любимым мужем и набором DVD.
• Вечерний поход в кино.
• Мои ежедневные прогулки — я их очень люблю.
• Использовать что-нибудь новое, к примеру ароматизированные свечи, которые мне подарили на день рождения.
• Запланированный поход по магазинам за необходимыми вещами.
• Массаж тела или лица.
• Открыть новый роман — он не обязательно должен быть в свежекупленной книге, я испытываю радостное волнение, когда беру новые библиотечные книги! Это предваряющее ощущение, когда с энтузиазмом бросаешься в новую историю, которое наполняет меня счастьем.
• Встречаться с друзьями за кофе или обедом.
• Провести день дома наедине с собой, чтобы шить, вязать или писать — и нет никакой необходимой работы по дому.

Делайте приятные пустяки, чтобы чувствовать себя хорошо каждый день

Большая часть чудесной жизни — это хорошее самочувствие. Когда вы занимаетесь своими делами с таким плохим чувством, как вина или что вам чего-то недостает, это портит вам настроение и может привести к утрате мотивации и к размышлениям вроде: «А в чем смысл?».
Чтобы перехитрить эти мысли я составила список всех приятных мелочей, которые помогают мне чувствовать себя хорошо. Каждый день я делаю их так много, насколько возможно.
• Наношу легкий макияж и мои любимые духи, когда я дома, и никто не собирается заходить ко мне в гости. Я настолько люблю свои духи, что часто наношу их дополнительно в течение дня.
Это не обязательно должны быть одни и те же — если для Джо Малон приемлемо наносить духи слоями, то мне тоже можно.
• Пью много воды и временами травяной чай.
• Разрешить себе делать перерывы и заниматься чем-нибудь непродуктивным хотя бы некоторое время. Раньше я чувствовала себя виноватой по этому поводу и притворялась голодной, чтобы у меня была причина сделать паузу. Все это привело к тому, что я пополнела, что породило еще большее чувство вины. Теперь я могу думать: «Я собираюсь сесть на кровать с подушками под спиной и почитать полчаса». Говорю вам, это создает ощущение самого большого блаженства на свете, и после я счастлива вернуться к обязанностям.
• Не закладывать слишком много мероприятий на один день и чувствовать себя нормально, если не закончу свой список текущих дел.
• Хранить крем-лосьон для тела возле дивана, чтобы увлажнять руки и ноги, пока смотрю телевизор.
• Иногда делать паузу и спрашивать себя: «Чем я хочу заняться прямо сейчас?» — и затем сделать это. Если вы спросите себя и прислушаетесь, вы услышите ответ. Если вы не услышите ничего сразу же, продолжайте спрашивать и применять это на практике.
• Лечь на пол и хорошенько потянуться, затем полежать еще чуть-чуть. Это займет меньше пяти минут. Но после такой разминки я чувствую себя одновременно обновленной и эмоционально стабильной. Обычно одна или обе моих кошки приходят, чтобы также выяснить, чем я занимаюсь, и это мне тоже нравится.
• Носить ткани, которые приятны к телу. Чаще всего это означает натуральное волокно, но это не всегда должно быть так.

Сейчас существует так много замечательных тканей, которые на ощупь (и по внешнему виду) просто невероятны. Я не расточительна, но бывают случаи, когда я избавляюсь от одежды, если мне не нравится ее текстура или то, как она ощущается на коже.

Превратите свою жизнь в фильм жизнь

Ваш взгляд замирает, когда вы переворачиваете страницы со статьей в журнале, активно поддерживающей метод безоценочного сознательного наблюдения? Мой тоже. На самом деле, когда я все-таки применяла его на практике, была поражена, насколько счастливой он меня сделал. Кажется, что жизнь останавливается, когда я обращаю внимание на всевозможные мелочи.
Порой, когда я смотрю фильм, все детали, которые в нем показаны, к примеру пройтись по тенистому парку или смаковать кофе, обхватив теплую кружку обеими руками, казались такими привлекательными. Однако в своей собственной жизни, которая бесспорно более важна, чем художественный фильм, подобные моменты проходят «на бегу», при этом мысленно я не здесь.
Если бы я остановилась, чтобы обратить внимание на цвет падающих листьев, или уделила секунду, чтобы вдохнуть превосходный аромат богатого, свежесваренного кофе, когда подношу его к губам, я бы тоже могла жить как в кино — кино о своей собственной жизни (маэстро, музыку!).
Метод безоценочного сознательного наблюдения замедляет ваш темп. Кажется, я могу получить намного больше от своего дня и просто становлюсь еще счастливее. Такие дни, когда я поглощена своими мыслями, которые словно проносятся со свистом, делают меня разбитой к вечеру.
При этом в доме все еще беспорядок, но уже нет возможности посвятить время своим хобби, читать или бездельничать.
С того момента, когда вы поднимаетесь утром, и до того, когда ложитесь спать вечером, замечайте, что происходит вокруг вас. Не обязательно делать это постоянно, но, даже если вы будете делать это хоть иногда, это поможет замедлить ход времени, и вы с легкостью проживете этот день.
При этом у вас не останется загадочных синяков по всему телу, как это бывало со мной. Я неслась, буквально налетая на мебель и дверные косяки из-за спешки, и даже не замечала, что ушиблась. Вам это кажется шикарным и элегантным?

Методично разбирайтесь со скучными делами

Мне нравится уделять время тому, чтобы сделать мои ежедневные действия более радостными и приятными, по возможности, и стараюсь изо всех сил, когда выполняю поставленные задачи. Я считаю, что проще всего справляться с ними, когда я не спешу. Или даже лучше — теперь я точно знаю, что все поспешные мысли были только в моей голове.
Я могла бы сказать, что у меня слишком много дел, но я знаю, что это не правда. Правда в том, что мне приходится спешить, только когда я трачу время на ерунду. Когда я спокойно пункт за пунктом выполняю свои дела, это даже доставляет мне удовольствие. Даже если это что-нибудь не особенно вдохновляющее — к примеру, помыть посуду или повесить одежду сушиться.
Дополнительное преимущество этого метода в том, что я часто успеваю сделать все дела из своего списка и у меня еще остается время для моих любимых занятий. В конце дня я чувствую себя удовлетворенной и довольной тем, что в доме порядок, а я провела время с удовольствием.
Возможно, вы не ожидали обнаружить в главе под названием «Волшебство каждый день» раздел по оплате счетов. Пусть даже они — часть нашей жизни, а моя цель — наслаждаться каждым днем, даже тогда, когда мне нужно выполнить скучные на первый взгляд дела. Возможно, мне не удастся сделать их волшебными, но я могу постараться сделать их проще, что, в свою очередь, оставит больше возможностей для других вещей, даже если эти «другие вещи» — просто радость от выполненного задания, которое пугало меня.
С делами, которые я постоянно откладывала, пусть даже они и не были такими важными, вдруг стало проще иметь дело, когда на работе я сказала себе: «Так, я собираюсь заполнять все счета каждые несколько дней, чтобы стопка не была слишком большой», а затем сделала это с особым вниманием.
Это работает гораздо лучше, чем мой старый метод откладывать дела до последней минуты (когда мне нужно оплачивать их в двадцатых числах месяца). Каждый день я с досадой замечаю растущую гору и при этом игнорирую ее. Позже — в плохом настроении — заполняю счета в спешном порядке в последний день, при этом ворчу, если мне приходилось что-то уточнять, «потому что нужно оплатить их сегодня!».
Я аккуратно делала это большую часть времени, и я знаю, что мой муж (мы работаем вместе) не ждет этого дня с нетерпением, потому что я делаю из этого проблему.
Мне удалось изменить восприятие ситуации. Я знаю, что несколько счетов на оплату появляются в моем лотке для документов каждый день, поэтому приучила себя заполнять их каждые несколько дней. Если я замечала, что нужно что-нибудь уточнить, у меня было достаточное количество времени, чтобы сделать это.
Безусловно, я несовершенна в этом вопросе, но стала гораздо лучше, что делает меня (так же, как и моего коллегу/мужа) очень счастливой.

Будьте благодарны за свое счастье

Когда я ворчу и нападаю на мужа, верный способ прийти в себя — это вспомнить, какая я невероятно счастливая. Я начинаю с самого начала своей жизни в 1970 году, где я благодарю свою семью, в которой родилась. Я люблю своих родителей, братьев и сестер так сильно и радуюсь, когда мы проводим время вместе. Мы всегда веселимся от души, когда собираемся.
Я благодарна за то, что родилась в Новой Зеландии. Мне очень нравится, что мы в некоторой степени отделены от остального мира и что у меня было веселое и простое воспитание 1970-х. Я также обожала быть подростком в 1980-х — это было время забавной моды, когда я спокойно могла надеть пышную короткую юбку и сделать начес.
Мне нравится, что я была ребенком того времени, когда еще не было Интернета, и я благодарна за то, что живу в эту эру сейчас. Я благодарна за то, что многому научилась в первом браке. Это сделало меня той женщиной, которой я являюсь.
Я особенно благодарна за то, что встретила любовь всей своей жизни в тридцать два года. Я думаю о том, как мы вместе состаримся, будем путешествовать в разные страны, а также наслаждаться жизнью дома.
Я благодарна за всех своих домашних животных, которые у меня были и которых я любила. Если у вас когда-нибудь был домашний любимец, вы знаете, как они полезны для нашей души. Я вряд ли смеялась бы так много, как сейчас, если бы не встретила своих домашних животных (как вы, наверное, помните, всех животных я брала из приюта — и кошек, и собак).
В моей жизни есть столько причин быть благодарной! Если сосредоточиться на всем хорошем, мне будет очень легко увидеть свою жизнь чудесной и простой, потому что так оно и есть.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Составьте список своих любимых веселых и роскошных занятий и найдите для них место в своем расписании в течение следующих нескольких месяцев. Это не обязательно должен быть особый повод. К примеру, я не часто хожу на массаж, но я его обожаю. Поэтому если это было довольно давно, я запишусь на прием.

Вообразите, что ваш день — это фильм. Это очень увлекательно. Начните с момента пробуждения, представьте, что вы исполняете роль в фильме — вы играете самую идеальную версию себя самой! Играет жизнерадостный саундтрек (пусть даже только у вас в голове), пока вы с легкостью, изяществом и шиком начинаете свой день. Может быть, в вас играет беззаботная Одри Хепберн или знойная Моника Беллуччи? Свободно проецируйте образ на себя.
Подумайте о своем самом неприятном задании, затем придумайте способ выполнить его легко и весело или, по крайней мере, быстро. Я часто прихожу к выводу, что начать что-то — это самое большое препятствие, которое нужно преодолеть. А потом это как бежать вниз с горки.
Внесите в список все, что вы любите в своей жизни —  посмотрим, сможете ли вы дойти до ста. Держу пари, что сможете. Скажите большое (но негромкое) «Спасибо!» Вселенной.

ДЕНЬ 27
Выбираем творческий подход и наслаждаемся его преимуществами


Когда жизнь становится загруженной, кажется, что мое творческое время часто отходит на второй план. Мои любимые хобби кажутся незначительными, когда я занята на работе, а у нас дома беспорядок и нужно хорошенько прибраться. Разумеется, мне хочется иметь мирный дом и прибыльный бизнес. Тем не менее я оказываю себе медвежью услугу, если временно отказываюсь от занятий, которые успокаивают и помогают расслабиться.
И наоборот, когда я посвящаю время своим творческим занятиям, кажется, что все встает на свои места. Когда внезапно появляется время, чтобы вязать, шить, читать или бездельничать, я осознала, что часто трачу его на пустые вещи — сижу в Интернете или слишком много смотрю телевизор. Они распространяются на то время, которое я могла бы посвятить творчеству.

Радость от создания вещей своими руками

Мой любимый вид хобби — тот, в котором я могу получить законченную вещь ручной работы. Я давно не вязала свитера, потому что это занимает у меня целую вечность и к тому времени уже наступает лето. Вместо этого я сосредоточилась на создании вещей поменьше — таких как детская одежда и одеяла, шарфы и аксессуары для дома, вроде посудных полотенец или чехлов для подсвечников.
Мне не терпится начать новый проект и еще больше потому, что когда-то я уже закончила один. Мне нравится дарить сделанные вручную подарки для детей, и я связала пять детских одеял за прошедшие десять лет. Недавно я закончила бесконечный шарф с узором «пчелиные соты» («Шарф-хомут с узором соты» на ravelry.com) красивого глубокого винного оттенка из чистой шерсти (ее еще называют «Мерло»), который я планирую носить, когда похолодает.
Однако что, если вы не занимаетесь рукоделием? Моя тетя говорила мне: «Я не такая творческая, как ты», когда я показывала ей что-нибудь законченное. С другой стороны, она пекла что-нибудь сладкое каждую неделю, с легкостью принимала дома всю семью, и у нее был изумительный огород, полный экзотических фруктовых деревьев. А еще она пишет стихи уже больше десяти лет. Стихи, скажите на милость! Я бы сказала, что она — весьма творческий человек, но не замечает этого.
Творчество покрывает множество сфер, таких как игра на музыкальных инструментах, танцы, пение, актерская игра, рисование, живопись, разгадывание кроссвордов и других головоломок (это способствует творческому мышлению), лоскутное шитье, готовка, выпечка, украшение тортов, умение разбираться в искусстве и в музыке, оригами, скрапбукинг, сочинительство, чтение, сборка моделей самолетов (собственно, я этим занималась, когда была подростком!) и работа в саду — я назвала лишь немногие.
Творчество не ограничивается только рукоделием, и этот список поистине бесконечен.
Вы можете не считать себя творческой личностью, но, возможно, теперь вы понимаете, что были не правы.

Что вы любили делать в детстве?

Что доставляло вам удовольствие, когда вы учились в школе? Подумайте, с чем вы любили играть и чем мечтали заняться. У каждого из нас было что-то свое, но это прекрасная идея — вспомнить, что радовало вас, когда вы были моложе. В моем случае этот список включает следующее:
Рукоделие. В детстве я любила вязать и шить, но совсем позабыла об этом с того момента, когда была подростком, и до тех пор, когда мне было уже за тридцать. Когда я вспомнила о том чувстве счастья, которое я испытывала в то время, это ощущение сразу же вернулось ко мне. Теперь, когда я не спеша работаю в своей комнате для шитья, я теряю счет времени и обнаруживаю, что чувствую себя спокойнее.
Куклы. У меня есть одна, которая живет со мной в данный момент, — моя английская кукла «Дейзи» от Мэри Куант 1970-х годов, вместе с ее одеждой, купленными комплектами и одеждой, которую я сшила сама.
Я почти не играю с ней, но мне очень приятно знать, что она здесь. И я люблю доставать ее, когда в гости приходят племянницы, и составлять прелестные наряды вместе с ними.
Куклы из бумаги. Сейчас у меня нет бумажных кукол, но раньше они мне очень нравились, и я играла с ними в раннем подростковом возрасте. У меня были разные куклы от куколок-малышей до модных кукол со сложными нарядами. На днях, когда покупала подарки, я увидела альбом с бумажной куклой Барби внутри и забавными звездочками на обложке. Она привлекла мое внимание, и я почувствовала себя счастливой, как в детстве. Я устояла и не купила ее для себя, но, возможно, стоило бы!
Книги. У меня осталось около дюжины книг из моего детства, моих любимых, конечно. И я в восторге от того, что они есть у меня на полке. Я просматриваю их время от времени и считаю их ободряющими. Я полагаю, что всегда читала, потому что мне нравится, когда под рукой есть мое любимое «комфортное чтение», художественная и научно-популярная литература.
Настольный теннис (пинг-понг). Я уже не такая спортивная, как в молодости, но люблю играть в настольный теннис, если есть такая возможность. У меня даже есть собственная ракетка. Думаю, что это единственный предмет из спортивного инвентаря, который у меня когда-либо был… Муж пообещал купить стол для пинг-понга, когда мы переедем в дом побольше. Хм, возможно, мы могли бы купить его сейчас. Неужели нельзя купить что-то, что по размеру соответствует нашему обеденному столу?
Я обнаружила, что создание этого списка делает меня счастливой и довольной, потому что оживляет в памяти все те занятия, за которыми я провела много приятных минут, когда была совсем юной и жизнь казалась значительно проще. К тому же это прекрасный список, к которому можно периодически обращаться, когда мне нужно вдохновение, потому что я понимаю, что стала слишком серьезной.
Вас не удивит то, что я все так же люблю читать каждый день, экспериментировать со своим гардеробом, разбирая его и создавая новые ансамбли, регулярно вяжу и шью. Я больше вяжу, чем шью в данный момент, но все еще люблю это. У меня остались швейная машинка и оверлок, которым более двадцати лет. У меня в планах когда-нибудь создать собственный капсульный гардероб из безупречных вещей, на который меня вдохновила Коко Шанель, и я знаю, что однажды это произойдет.

Еще одна отличная идея, чтобы расслабиться, — собрать пазл. Это так весело и позволит вам забыть о реальности хотя бы на некоторое время! Вы почувствуете удовлетворение, когда соберете его, и пока вы будете искать нужные детали, то придете в состояние сродни медитации.
Вы знали, что их тоже можно взять в ближайшей библиотеке? Это отличная возможность поддержать местную библиотеку, а также избежать накопления ненужных вещей! Я также часто вижу их в благотворительных магазинах, поэтому вы можете купить его, чтобы поддержать благотворительность, а затем пожертвовать его обратно, когда соберете.

Хобби полезны для вашего душевного здоровья

Многие исследования доказывают, что хобби и рукоделие могут помочь тем, кто страдает от таких состояний, как хронические боли, скорбь, тревога и депрессия. Занятие какой-либо творческой деятельностью увлекает вас в «поток», где часы могут течь как минуты, потому что вы полностью поглощены тем, что делаете.
Мозг не способен сфокусироваться на двух мыслях одновременно, поэтому логично, что, когда вы сосредоточены на творческом проекте, разум может успокоиться, потому что не нужно думать о чем-то еще в этот момент.
Результат пребывания в этом энергетическом потоке похож на эффект от медитации. У меня еще не было возможности основательно изучить практики медитации, так что это стало для меня хорошей новостью. Вместо этого я могу заняться лоскутным шитьем, чтобы сшить красивый чехол на подушку.
Хобби — это также прекрасная «зарядка для мозга», которая может защитить нас от возрастных заболеваний, таких как деменция и снижение когнитивных функций. Пазлы — популярный выбор, но, если вы их не любите, почему бы не найти хобби, которое будет поддерживать ваше серое вещество в активном состоянии.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Подумайте обо всех областях, в которых можете проявить свои творческие способности. Вы можете упустить из виду собственные таланты, но вспомните: по поводу чего люди часто делают вам комплименты? Можно начать с этого.
Составьте список всех хобби и интересов, которые доставляли вам удовольствие в детстве или которые вы хотели бы попробовать теперь. Не сдерживайтесь, пока пишите список, или не думайте про себя: «Я никогда не сделаю этого». Не ограничивайте себя и записывайте все — не останавливайтесь, пока у вас не будет двадцати идей. Некоторые из них могут быть совершенно неожиданными!
Перечитайте свой список и почувствуйте, какие от них идут ощущения. Обращайте внимание на то, как вы себя чувствуете: расслабленной, счастливой, молодой, беззаботной? Я обещаю, что вам захочется как можно скорее начать воплощение одного из пунктов в вашем списке. Желаю вам приятно провести время!
Если у вас наступают особенно тяжелые времена, есть ли какое-то хобби, которым вы можете заняться, — возможно, что-то, что вы никогда раньше не требовали? Это может оказаться последней вещью, которую вам хотелось бы сделать. С другой стороны, это также может стать идеальной передышкой для перенапряженного ума. Испечь пирог или сходить в магазин рукоделия, чтобы выбрать что-нибудь для творчества, — это станет тем, что вам поможет справиться с напряжением.

ДЕНЬ 28
Представьте, что ваш дом – это бутик-отель


При всем при том, что я мечтаю стать одной из тех, кто по своей природе любит прибираться, я не такая. Я слышала о мифических созданиях, которые говорят, что они абсолютно счастливы, когда неспешно работают в резиновых перчатках с бутылкой чистящего спрея. Если бы среди них не числилась моя бабушка, я бы сказала, что они вымышленные.
Каждый раз, когда бабушка приходила в гости, она не могла усидеть на месте и расслабиться. Она могла уйти на террасу со щеткой, чтобы смести пыль и листья. Она не могла навестить одну из своих дочерей без того, чтобы не достать пылесос, а на ее собственном ковре оставались проплешины от чересчур энергичной работы пылесосом! Разумеется, ее небольшая и солнечная квартира содержалась в безупречной чистоте и в ней не было ни одной лишней вещи.
К сожалению, этот ген не передался мне, поэтому мне приходится стараться изо всех сил, чтобы быть такой же. Я перепробовала все советы и хитрости, и мне приятно поделиться теми из них, которые я сочла подходящими и которые помогли мне сделать так, чтобы дом был изящным, чистым и прибранным почти всегда.
Это дает мне свободу действий, чтобы расслабиться, творить и делиться, будучи свободной от чувства вины и стыда, которые часто сопровождают грязный и захламленный дом.

Создавайте вдохновение

Единственное, что почти всегда гарантированно помогает почувствовать себя более вдохновленной и позитивной, — это содержать свой дом так, словно это бутик-отель. А кто же постояльцы? Я и моя семья.
Метод «Бутик-отель». Представьте, что вы собираетесь уехать куда-нибудь на длинные выходные. В каком месте вы предпочли бы остановиться? Будет ли это загородный дом с огромными старыми деревьями, шотландскими пледами, плюшевыми диванами и пылающим камином? Или это будет стильный отель в центре города с серебряными люстрами и белыми стенами? А может быть, уютная домашняя гостиница в стиле кантри типа «ночлег и завтрак»? А как насчет оригинального индустриального французского шикарного бутик-отеля с цинковыми табуретами у барной стойки и отполированными полами.
Когда я думаю о подобных местах и о том, какими роскошными они могут быть, это вдохновляет меня прибирать, наводить порядок и украшать собственный дом. Он может быть не таким же «авторским», как воображаемые бутик-отели, но в моих силах сделать его гостеприимным и стильным.
Я представляю себе свой дом как чудесное место, где можно остановиться. Тихий приют и оазис спокойствия.
Если рассматривать ведение домашнего хозяйства под таким углом, это может подстегнуть вас сделать уборку легкой задачей. Пока я разбираюсь с делами, я могу думать о завершающих штрихах, которые хотела бы добавить.
Если я сделала основные дела — сменила постельное белье, отмыла ванную и кухню, пропылесосила, помыла полы и вытерла пыль — и избавилась от ненужных вещей, — я зажгу ароматизированные свечи, переставлю несколько аксессуаров и иногда даже большую часть мебели, чтобы все выглядело новым.
У меня также есть еще несколько методов в качестве альтернативы, поэтому мне никогда не бывает скучно. Могу я представить вам…
Метод «YouTube». Я обожаю смотреть короткие видео на YouTube, чтобы начать действовать. Как и моя бабушка, существуют другие люди, которые любят убирать и великодушно создали свои собственные каналы на YouTube, чтобы протянуть нам руку помощи. «Как делает Джен» — это отличный канал, и мне также нравится «Красота Вассер». Она такая классная! Продолжайте искать до тех пор, пока не найдете кого-то, кто близок вам. Простой запрос «вдохновение для работы по дому» или «мотивация для уборки» на YouTube выдает потрясающую информацию.
Метод «Флай Леди». Флай Леди может перегрузить вас, потому что у нее очень много информации, но обычно всего десять минут на ее веб-сайте flylady.net помогают мне найти что-нибудь, что даст мне необходимую отправную точку.
Метод «Идеальная домохозяйка». Я заказала DVD c телевизионным сериалом «Идеальная домохозяйка» с Антеей Тернер на Amazon UK много лет назад, и диски почти истерлись от частого использования. Я уверена, что в США тоже существуют аналоги подобных программ. Антея приходит к безнадежным домохозяйкам, чтобы расставить все по своим местам жестко, но с любовью. Она избавляется от ненужных вещей и убирает их дома. Просмотр серии для меня всегда заканчивается тем, что мне не терпится отмыть и привести в порядок свой дом. Если мне нужен дополнительный стимул, я представляю, что сказала бы Антея, если бы вошла ко мне в дом.
Метод «Журнал». Представьте, что у вас в доме проходит фотосессия для журнала об интерьере. Вы можете пробежаться по всему дому, чтобы прибраться, но затем уделите особое внимание одной комнате, например гостиной или хозяйской спальне в качестве «места действия». Это сделает работу по дому увлекательной, и мне нравится результат — она действительно становится похожа на комнату из журнала. Попутно делайте цифровые фотографии, чтобы увидеть, как идут дела. Фото схватывает больше, чем глаз. Рассматривая свой дом таким образом, вы обнаружите зоны, которые нуждаются в небольших изменениях, чтобы ваша комната стала красивее.
С помощью фотографий вы можете увидеть собственный дом глазами гостей.
Метод «Таймер». Я легко могу позволить нескольким домашним делам занять половину дня (или даже весь день), если я не буду внимательной. По причине того, что работа по дому — это не мое любимое занятие, я никак не могу начать, часто делаю перерывы и занимаюсь другими, более интересными вещами в промежутках. Но если у меня есть только час, чтобы привести дом в приличный вид, или я не хочу, чтобы мои домашние обязанности заняли весь день, я говорю себе: «Посмотрим, сколько я смогу сделать за Х количество времени или к Х часам». Тогда я приступаю к делу как настоящий тайфун чистоты. Мой разум, словно по волшебству, раскладывает все по полочкам, определяет, какая задача является первоочередной. Я выполняю ее, затем перехожу к следующей по значимости. Техника таймера помогает мне сосредоточиться, как ничто другое.
Техника «iPod». Аудиокниги или плейлист с подкастами на моем iPod — это на данный момент мой любимый способ, чтобы работать в свое удовольствие, не спеша занимаясь делами. Таким образом, я могу прослушать множество интересных аудиозаписей и не жалею — и даже не замечаю, — что провожу время за уборкой.

Убирайтесь на ходу

Еще одна выигрышная стратегия, чтобы содержать ваш дом в порядке, — стараться убирать вещи по местам на ходу, а также часто решать маленькие задачи.
Оставить вещь на столе, потому что у меня нет времени подумать, что с ней делать, — не очень хорошая идея. Это может быть что-то столь же безобидное, как меню доставки еды или рекламная рассылка, но вскоре сюда присоединятся все их друзья, которые волшебным образом притягиваются к ним. Заканчивается это тем, что обеденный стол выглядит захламленным и неаккуратным.
Поверхность стола с большей вероятностью останется свободной и чистой, если вы не будете позволять вещам оседать здесь. Либо положите меню в ящик или уберите в папку, если планируете снова его использовать, или выбросьте. Прочтите (или не читайте) рекламную рассылку и тоже выбросьте.
Легко отложить что-то, чтобы разобраться с этим «позже». Я сама делала так много раз. Однако так же просто, как взять за правило выполнять небольшие задачи сразу же. Если что-то займет у вас всего пять минут, сделайте это немедленно и увидите, как все изменится.
У меня есть регулярные периоды в течение дня, когда я делаю быструю уборку и расставляю вещи по местам. Я считаю, что лучше всего сделать это утром, прежде чем мы уйдем на работу, и после ужина, перед тем как лечь спать. Я убираюсь на кухне, привожу в порядок обеденную и жилую зоны, где мы проводим вечера, и, когда мы встаем утром, день начинается отлично.
Более того, когда мы возвращаемся с работы, приятно, когда тебя встречает аккуратная и чистая гостиная, так же как и тихая спальня с аккуратно заправленной кроватью. Если вы заправите кровать (это займет всего пять минут), то вся спальная будет выглядеть аккуратно. Я редко ухожу из дома, оставив кровать не заправленной. Приходить домой к неубранной постели — это ужасно!

Планируйте заранее

Пусть организованность в быту станет ключом к вашей свободе и комфорту. Чтобы домашние дела не накапливались и не превращались в еженедельный марафон на целый день, я стараюсь выполнять по одной небольшой задаче почти каждый день. Это помогает моей неделе проходить спокойнее, поэтому я с меньшей вероятностью буду вспыльчивой и перегруженной делами.
Раньше я думала, что эта старомодная философия не применима ко мне, потому что я работала полный день. Как я могла «мыть полы в понедельник, стирать во вторник и т. д.», если я была на работе в оба эти дня? Но я обнаружила, что, если одно дело не занимает слишком много времени, обычно полчаса, я могу заняться этим, пока готовится ужин или, возможно, после ужина, в зависимости от моего настроения или насколько я устала. Если я организованна, я могу быстро закончить дело, перед тем как уйти на работу.
Таким образом, в свои выходные дни я могу выполнить несколько домашних дел, потом надолго расслабиться за сочинительством или каким-то хобби. Я люблю, когда дома чисто и приятно, но, если я провожу оба выходных дня с целью достичь этого, я могу легко почувствовать, что у меня нет жизни.
Я купила себе ежедневник-планер Kikki K с расписанием на неделю, куда я записываю дела на каждый день, а также запланированные тренировки, писательские проекты, над которыми хочу поработать, в том числе и занятия для саморазвития. Существуют вещи, которые я люблю делать, потому что они многое меняют в моей жизни, но о них очень легко забыть.
Вы также можете делать это в дневнике или ежедневнике — разбейте домашние дела на неделю (или месяц для менее частых задач), чтобы выполнять их с комфортом.

Приобретайте приятные и качественные чистящие средства

Прежде я покупала чистящие средства в супермаркете, которые часто были в непривлекательных, слишком ярких упаковках с сильными, искусственными запахами. Позже я перешла на простые, натуральные чистящие средства, такие как пищевая сода и уксус. Сейчас я почти не пользуюсь пищевой содой, но продолжаю использовать белый уксус все время — я заполняю пульверизатор из-под чистящего средства для окон/зеркал равными частями белого уксуса и воды, которые действуют безотказно. Я использую чистый уксус в пульверизаторе, чтобы убраться в туалете (он устраняет неприятные запахи и оказывает антибактериальное действие).
Когда я стала покупать несколько приятно пахнущих чистящих средств высокого качества, я почувствовала в себе желание убираться дома чаще, потому что эти восхитительные средства так и хотелось использовать. Я пробовала средства таких марок, как «Миссис Майерс» и «Метод», и знаю, что существует еще много других. Мне нравится запах средств «Миссис Майерс», которые у меня есть: жимолость, лаванда и герань — дома пахнет чудесно, когда я пользуюсь ими.
Эфирные масла также могут помочь вам. Я очищаю наш линолеум раствором из стакана белого уксуса и половины ведра горячей воды. Добавив несколько капель эфирного масла, я могу сделать уборку более приятной — насколько это вообще возможно.
Я даже пробовала приготовить собственное чистящее средство. И это оказалось довольно легко. В Интернете есть множество разных рецептов, но мне понравились эти:

Чистящий спрей на все случаи жизни
Для 500 мл (2 стакана) средства:
1 столовая ложка пищевой соды
2 капли средства для мытья посуды
10 капель масла чайного дерева
2 столовые ложки белого уксуса
Долить воды
Перед применением встряхнуть и использовать как обычный чистящий спрей.

Антибактериальный чистящий спрей для ванной
Для 500 мл (2 стакана) средства:
1 стакан белого уксуса
Сок лимона
Долить воды
Перед применением также встряхнуть и использовать как чистящий спрей. Уксус и лимонный сок уничтожают бактерии.
Если у вас нет отдельных ингредиентов для этих рецептов, по крайней мере, купите большую бутылку белого уксуса и используйте в чистом виде или смешайте с водой в соотношении 50/50 в пульверизаторе, как упоминалось выше. Не беспокойтесь по поводу запаха уксуса. Он рассеется за минуту. К тому времени в доме будет приятный аромат свежести.

Не будьте перфекционисткой

Перфекционизм — это то, что не позволяло мне взять под контроль домашнюю работу чаще, чем я могу вспомнить. Например, если мне нужно сделать мелкий ремонт одежды или в ванной беспорядок, в голову приходит что-то подобное:
«Нужно кое-что починить, но это всего лишь одна вещь, а нужно сделать и другие более срочные дела. Кроме того, на это потребуется время» * Ухожу, не предпринимая никаких действий, починка так и остается не сделанной*
«Этот беспорядок так раздражает, и мне бы хотелось тщательно прибраться здесь, но у меня нет времени, чтобы сделать это как следует. Я займусь этим в другой раз, когда смогу выкроить больше времени» *Ухожу, не предпринимая никаких действий, ванная остается в беспорядке*
«В ванной на зеркале брызги зубной пасты, и раковину нужно протереть. И все же я не могу полностью прибрать ванную сегодня, поэтому я подожду до вторника, как обычно». Возможно, вы предположили, что я *ухожу, не предпринимая никаких действий, на зеркале так и остались брызги*
Во всех этих ситуациях я затрачивала силы каждый раз, когда обращала внимание на эти задачи и ничего не делала по этому поводу. И все это сводится к перфекционизму. Он указывает, что я не могу выполнить задание наполовину, потому что это очевидное правило, что я должна сделать все и сразу и… идеально.
Возможно ли исцелиться от перфекционизма? Кажется, что перфекционизм с принципом «все или ничего» — лучшие друзья, потому что в итоге я делаю что-то одно из двух. Перфекционист во мне проводит весь день, изматывая себя в марафоне работы по дому, а затем удивляется, почему это приводит меня в ужас.
Умение вовремя остановиться, когда все сделано «достаточно хорошо», — это то, что не дает мне погрязнуть в прокрастинации из-за моих собственных стремлений к совершенству. Чувствовать себя нормально, когда дома прибрано и чисто, но не «идеально», и не дожидаться момента, когда будет возможность «сделать все безупречно», — это способ, с помощью которого я могу помочь себе жить гармоничной жизнью.
Теперь я могу прибраться в определенной зоне, которая доставляет мне беспокойство, а также приложить все свои силы и время в те дни, когда у меня запланирована уборка. Я делаю все достаточно хорошо и не изматываю себя.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Если заставить себя — для вас проблема так же, как и для меня, создайте собственное вдохновение для работы по дому. Найдите несколько источников вдохновения, которые близки вам, чтобы подтолкнуть себя к действию, и держите их под рукой.
Выполняйте маленькие задачи и делайте уборку по мере их поступления. Временами это может показаться хлопотным, но вы заметите огромную разницу в состоянии дома, а также в своем запасе энергии.
Разбивайте свои дела на оптимальные группы, чтобы понять, что лучше всего делать в разные дни недели. Я чередую их — иногда я следую системе разбивки, в других случаях мне кажется, что мне есть чем заняться каждый божий день, поэтому я предпочитаю сделать все дела сразу в течение недели.
Разберите чистящие средства, чтобы определить, насколько они вам нравятся и хорошо ли справляются со своей задачей. Используйте это время, чтобы разобрать свои запасы, если вы склонны покупать следующее необычайно эффективное средство до того, как у вас закончилась последняя бутылка. Пообещайте себе использовать его до конца, прежде чем купить еще одно. Когда вам действительно нужно чистящее средство, попробуйте приготовить его самостоятельно или позвольте себе купить что-нибудь приятное, даже если придется чуть-чуть доплатить.
Следуйте принципу «достаточно». Перфекционизм связан с низкой самооценкой, поэтому принимайте себя и свой дом такими, какие они есть. Это поможет ослабить его влияние.
Выражение благодарности Вселенной за мой дом, здоровье и жизнь помогает мне быть признательной за все, что у меня есть. Если я чувствую себя недовольной нашим домом, я прохожу по нему, обращая внимание на все хорошее, что в нем есть, и вспоминаю, как я была рада, когда мы только въехали сюда. Это возвращает меня в то время, когда я была в восторге от того, что живу здесь, и помогает расставить приоритеты.

ДЕНЬ 29
Отправляемся по делам пешком


Возможно, вы замечали, что создается впечатление, что «от природы» стройные люди ходят везде пешком и зачастую пройти несколько километров для них не проблема. Эти люди обладают определенной свободой в том, как они держатся, и кажется, что им комфортно в своем теле.
Эта легкость происходит от того, что они хорошо развиты физически — не в ходе планомерных упражнений, но благодаря выполнению большого количества незначительных физических нагрузок в течение дня. Они кажутся более счастливыми и здоровыми, потому что они проявляют уважение к своему телу. Нашему телу необходимо двигаться свободно, а не сидеть сгорбившись за рабочим столом или часами крутить руль.
Скорее всего, мы не сможем отказаться от работы в офисе и поездок туда и обратно, но мы можем придумать способы, как легко добавить движения в наш день. Самое очевидное — ходить по делам пешком.

Присоединяйтесь к движению за жизнь в размеренном темпе

Когда вы отправляетесь по делам пешком в своем районе, вы чувствуете себя хорошо, потому что ощущаете себя частью большой жизни. Вы взаимодействуете с прохожими. Это может быть улыбка или фраза «Добрый день» или «Ваша собачка такая милая». Вы ощущаете это в воздухе, пока прогуливаетесь, и чувствуете себя частью этого мира.
Мне пришлось предпринять немалые усилия, чтобы стать более похожей на идеальную француженку, когда я отправлялась по делам пешком, но теперь это стало для меня обычным делом. Я с нетерпением жду этих прогулок и предпочитаю их поездке на машине. Когда я начинала делать это, у меня создалось впечатление, что это что-то очень значительное и мне приходится принимать во внимание большое количество времени и быть очень организованной, но сейчас я делаю это довольно часто.
Когда я отправляюсь по делам пешком — это помогает мне почувствовать себя достаточно по-европейски, словно я живу неторопливой сказочно-французской жизнью, которую визуализировала для себя. Это довольно волнующе, когда вы осознаете, что воплощаете в жизнь — без лишних усилий — то, о чем вы всегда мечтали.

Стройность, не требующая изменений

Вы согласны, что когда мы находимся в отпуске, то теряем вес, словно по волшебству, несмотря на жирную пищу и переедание?
Возможно, часы, которые мы проводим на ногах, осматривая достопримечательности, каким-то образом сказываются на этом?
Моя мама недавно путешествовала по Европе и провела два дня в Париже с родственниками. У одного из них было приложение «Шагомер» на смартфоне. В конце первого дня осмотра парижских достопримечательностей он объявил, что они прошли 24 000 шагов или шестнадцать километров! Это довольно много. Неудивительно, что мы теряем вес в отпуске, даже при том что не ограничиваем себя в еде.
Но когда возвращаемся домой, сразу же запрыгиваем в автомобиль. Так может продолжаться целыми днями — или даже неделями, — прежде чем мы пройдем расстояние большее, чем от машины до входной двери. Мы удивляемся, что вес, который мы сбросили за время отпуска, вернулся так быстро, но, пожалуй, не стоит удивляться.
Со мной такое произошло, и я обнаружила, что дорогие дизайнерские джинсы, которые я купила в Риме, стали мне малы меньше чем через месяц после нашего приезда. Это было довольно удручающе — я не только поправилась, но и просто выбросила деньги на ветер.
Моя цель — оставаться в одном весе, тогда я не «вырасту» из своей одежды. Активный образ жизни каждый день может помочь с этим. Плюс если принять решение отправляться по делам пешком — это удобно для человека вроде меня, который избегает формальных тренировок. Решение приступить к выполнению грандиозного плана тренировок подразумевает деньги, время, новую одежду и много энергии. Решение ходить немного больше каждый день — нет. Это легко и приятно.

Выберите дела, для решения которых можно пойти пешком

Существует множество дел, которые вы можете сделать, отправившись пешком, вместо того чтобы ехать на машине. К примеру, если вы живете близко от продуктового магазина, вы регулярно можете отправляться за покупками пешком, вместо того чтобы ездить туда раз в неделю за огромным количеством покупок. Понимание того, что вам придется нести все это домой, заставит вас быть более разборчивой в том, что вы покупаете. Я не хочу, чтобы все видели мои огромные, заполненные до отказа пакеты из супермаркета, в которых лежат чипсы по акции 4 пачки за 5 долларов, поэтому я не покупаю их. Двойная победа!
Если вам не хочется нести в руках пакеты с продуктами, возможно, вы обратили внимание, что сейчас стало довольно модным пользоваться сумками на колесах. Они не только для старушек, поверьте! Это больше похоже на стиль французского рынка. Существуют стильные, качественные сумки ярких цветов, с забавными принтами или простые и элегантные в черном исполнении. Если у вас будет что-то подобное, вам будет проще принять решение отправиться за продуктами пешком. Я еще не купила такую, но меня ничуть не обременяют пакеты из супермаркета.
Неподалеку от нас есть небольшой торговый центр, в котором есть английский паб. Летом очень приятно прогуляться сюда, чтобы поужинать, а после вернуться домой пешком. Это занимает всего восемь минут в каждую сторону. Спокойная прогулка неторопливым шагом после ужина кажется вполне европейской привычкой, а заодно способствует улучшению пищеварения.
Кабинет нашего доктора также находится неподалеку от дома, поэтому я записываюсь на прием в свой выходной день, чтобы дойти пешком. То же самое с моим парикмахером.
Отсутствие необходимости лишний раз садиться за руль помогает вам оставаться спокойной.

Сделайте так, чтобы вам было проще принять решение ходить пешком

Решение больше ходить пешком по делам предполагает избавление от препятствий. Если есть место, куда вы могли бы прогуляться пешком, но никогда этого не делали, спросите себя: «Почему?» — и запишите ответы. Тогда вы сможете изучить эти оправдания… простите, причины.
Одна из причин в том, что у вас мало времени?
Эта причина не так проста, потому что предполагает необходимость поставить себя на первое место и, возможно, причинить неудобство другим людям.
Вместо того чтобы оставаться за рабочим столом во время обеденного перерыва, чтобы жевать, пока читаете журнал, и быть на месте, если кому-то понадобитесь, уходите в час дня по запланированным делам каждый день. Даже если ваши «дела» — просто двадцатиминутная прогулка.
Вы можете взять обед с собой и поесть на улице в хорошую погоду. В городе есть много скамеек или парков, где можно присесть. Кроме того, получать естественный свет и воздух гораздо полезнее для вас, чем проводить большое количество времени в комнате с кондиционером и искусственным освещением.
Если я по привычке думаю: «Будет быстрее доехать до почты на машине», стараюсь сразу же сформулировать мысль иначе: «Ничего страшного не случится, если меня не будет на полчаса дольше, к тому же я получу удовольствие от прогулки». Это проявление любви к себе означает, что я ставлю свое здоровье и благополучие на первое место.
Так приятно выйти прогуляться, не важно, в городе или за городом. Я всегда чувствую себя по-европейски шикарно, когда отправляюсь пешком на почту, или в банк, или за книгами в библиотеку… Особенно с тех пор, как перестала носить специальную одежду для ходьбы и стала гулять в своей обычной одежде и удобной обуви.

Гуляйте в тех местах, которые однажды станут частью вашей привычной жизни

Вы обнаружите, что начинаете проходить большее расстояние каждый раз, гуляя в той части города, куда вы раньше добирались только на машине. Я привычно хожу пешком в оба ближайших пригорода, а также по городу, чтобы совместить прогулку с возможностью полюбоваться видами или с делами, которые мне нужно сделать.
Если мне случается упоминать при знакомых о том, что хожу куда-либо пешком, они бывают поражены тем, «как много» я прошла. Хотя большинство мест, куда я хожу пешком, находится всего в пятнадцати или тридцати минутах ходьбы в каждую сторону. Возьмите солнечные очки, накрасьте губы и отправляйтесь покупать овощи для сегодняшнего ужина, как это сделала бы идеальная француженка. Это почти то же самое, что и гулять по парижским улицам!

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Составьте список дел, для совершения которых не надо пользоваться автомобилем. Учитывайте не только время, которое у вас займет путь туда и обратно, но и то, что, возможно, вам придется что-нибудь нести. Не очень удобно тащить тяжелые сумки, поэтому выбирайте дела, когда вам не придется обременять себя тяжестью.
Подумайте о покупках, которые могут сделать прогулку приятной, — хорошим началом может стать красивый и практичный дождевик вместе с поддерживающей и удобной обувью, которые сочетаются с вашим повседневным стилем.
Если это относительно близко, отправляйтесь пешком на встречу с подругой, вместо того чтобы ехать на машине. Я как-то встречалась за обедом с коллегами в соседнем пригороде, до которого 45–50 минут в каждую сторону, при этом шла пешком. Мне не нужно было искать парковку, я получила тренировку на свежем воздухе и заряд бодрости на целый день. К тому же у меня была дополнительная возможность посмотреть на других людей!

ДЕНЬ 30
Погрузитесь в чувственную красоту


Есть ли что-то более восхитительное, чем ощущение на коже, когда вы надеваете мягкую хлопковую футболку, вдыхаете аромат свежего кофе, когда проходите мимо кафе или видите красивый букет цветов? Мы слишком часто не замечаем все эти моменты, потому что находимся в постоянной спешке.
Если вы сбавите темп и научитесь ценить свои повседневные ощущения, это приведет вас к красоте и тайне жизни. И все же проще сказать, чем сделать, вам не кажется? Так как вы можете осуществить это на практике, и что значит жить чувственной жизнью? Или иными словами: Как мы можем быть чувственными ежедневно и при этом не разориться (или это потребует слишком много усилий, которыми мы не хотим утруждать себя)?
Приятно иногда мечтать, витая в облаках, но мне нравится создавать конкретные идеи. Это весьма увлекательный процесс, и я стараюсь отойти от клише и найти то, что по-настоящему трогает меня.

Зрительные ощущения

• Зажигать свечи, независимо от того, смотрим ли мы фильм вечером или я работаю на компьютере в течение дня. Мерцание свечей успокаивает и вызывает ощущение роскоши (это приятный штрих даже летом).
• Уделять двадцать минут, чтобы уложить волосы, используя съемную насадку и большую круглую щетку, как делают профессиональные парикмахеры. После этого ощущение и внешний вид в миллион раз лучше, и все это стоит мне небольшого количества времени и усилий. Дополнительный бонус в том, что чем чаще я это делаю, тем лучше и быстрее у меня это получается.
• Наносить легкий макияж и благодаря этому создавать сияющий цвет лица и ощущение безупречной кожи. Недавно я купила кисть для нанесения основы под макияж, и мне нравится ее профессиональный, быстрый результат.
• Срезать цветы и листья в саду, чтобы создавать собственную маленькую, достойную флориста композицию. Наш сад — конечно, не Версаль, но в нем всегда найдется что-нибудь, если приглядеться. У меня есть пара больших ваз, но я предпочитаю использовать тонкие — несколько цветов и папоротник выглядят роскошно и пышно в тонкой вазе. Сейчас они не особенно в моде, поэтому я купила очаровательные вазы в благотворительном магазине по цене в пределах от 30 центов до 1 доллара. Экономично и шикарно.
• Хорошо проводить время в светлой и полной воздуха комнате без лишних вещей, потому что я сделала быструю уборку и расставила все по своим местам. Забавно, что иногда я не делаю этого, потому что мне лень и не хватает мотивации, но, если я приложу (как мне кажется) колоссальное усилие, чтобы начать, ко мне придут энергия и вдохновение. Как и большинство вещей в жизни, усилия предшествуют результату.
• Выбирать живописный маршрут, когда отправляюсь на прогулку, даже если это всего лишь путь по делам.
• Нравиться себе, когда смотрю в зеркало, потому что я продолжаю работать над своей склонностью к еде из детства (есть детские лакомства — это не мило и не очаровательно, говорю я себе). Вспоминать мантру «Я сыта», которая очень помогает в этом случае.
• Быть довольной своим гардеробом, потому что помню о том, что я люблю простые платья с классическими линиями и не мечтаю о чем-то ультрамодном и новом, что, насколько я знаю по опыту, не буду носить дольше, чем неделю после покупки.
• Пересмотреть любимый фильм, который вдохновляет меня каждый раз, — «Дьявол носит Прада», фильмы Вуди Аллена, «Вид сверху лучше», «Стильная штучка», — да, они могут показаться слегка поверхностными.
• Пойти в один из городских парков с книгой и пледом, притворяясь, что я отдыхаю в парке в Париже, большие солнечные очки обязательны!

Слуховые ощущения

• Выбирать тишину, когда я одна дома, вместо того чтобы включать музыку. Упиваться миролюбием — фактически наслаждаться им. Любой шум на заднем плане, такой как стиральная машина или сосед, который стрижет газон, становится успокаивающим домашним фоном.
• Делать покупки в местах, где звуки успокаивают, т. е. в небольших магазинах, вместо того чтобы идти в торговый центр, где повсюду звучит громкая, грохочущая музыка и хор детских криков. Еще лучше, если я совершаю покупки из дома через Интернет с доставкой.
• Погрузиться в это бесподобное чувство, когда играет классический джаз и блюз моих любимых исполнителей, таких как Майлз Дэвис, Сара Воан, Нина Симон и Дейв Брубек. Это невероятно, как одни и те же ноты создают миллионы различных композиций, которые могут повлиять на то, что мы почувствуем за считаные минуты.
• Чувствовать себя невероятно элегантной, когда слушаю роскошные, утонченные звуки концерта для виолончели. Я не знаю названий многих классических произведений, но мне очень нравились Бранденбургские концерты Баха в течение многих лет, поэтому, если вы новичок, купите этот CD. Вы также можете найти его на YouTube.
• Прекрасный летний звук пения цикад по ночам — я не могу воссоздать его для себя, но могу с радостью ожидать его каждый год (и представлять, что живу на юге Франции, ведь цикада — официальный символ Прованса).
• Люблю находиться дома, когда идет сильный дождь, и мне при этом очень уютно. Дождь по крыше — один из лучших звуков на свете, и так сладко бывает дремать под него. Слоняться по дому или читать, сидя на диване под звуки дождя, — на втором месте.
• Пойти на пляж и погрузиться в звуки разбивающихся о берег волн и пронзительные крики чаек. Сразу же возникает ощущение, что я нахожусь в отпуске.
• Узнавать чей-то голос и ощущать возникающее при этом невольное чувство любви.
• Обращать внимание на свой собственный голос — его приятно слушать? Я могу говорить медленнее, глубже, мягче, не так часто? Говорить приятные слова и сдерживать резкие?
• Слышать чей-то заразительный смех — это заставит вас рассмеяться, даже если вы не знаете его причины.
Иногда вас может заставить рассмеяться абсолютно незнакомый человек. Также поищите что-нибудь забавное — возможно, короткие видео на YouTube, — чтобы ваше тело наполнилось эндорфинами хорошего настроения. Из комиков я люблю смотреть Гарри Энфилда, Эмми Шумер, Себастьяна Манискалко.

Тактильные ощущения/осязание

• Выбирать мягкие ткани, которые приятно ощущаются на коже.
• Находиться в воде, в бассейне или в море под солнцем, греющим мне спину.
• Быстрая ходьба с последующим удивительным эффектом хорошего самочувствия.
• Гладкая, увлажненная кожа — я люблю покупать симпатичные лосьоны для тела и крема, которыми пользуюсь несколько раз в день. Я всегда наношу их на все тело после душа — да, на это есть время!
• Сделать педикюр и отшлифовать пятки отшелушивающим скребком, затем увлажнить их жирным маслом для тела. Чистые, мягкие домашние носки помогают моим ногам почувствовать заботу и впитать лишнее масло. Абсолютное блаженство.
• Держать за руку любимого мужи и чувствовать себя в безопасности и окруженной заботой.
• Гладить мягкую шерстку наших кошек, и, когда у нас был наш дорогой старенький пудель, мне нравилось ощущение маленькой кудрявой шубки, присущей только этой породе.
• Крепко обнимать родных каждый раз, когда они приходят или уходят.
• Открывать окна дома, стоит ли теплая или прохладная погода, чтобы я могла чувствовать легкий ветерок или, по крайней мере, движение воздуха в комнатах. Даже (или особенно) в комнатах, которые не так часто используются, — это так приятно, когда воздух проникает в комнату.
• Принимать душ днем, что всегда создает у меня ощущение, что я в отпуске.
• Говорить (или мысленно произносить) слова и погружаться в чувство, которое они пробуждают: такие слова, как утонченность, мягкость, изящество. Покой, легкость, тишина, безмятежность. Беззаботность, любовь, ах, есть так много слов, которые помогают мне чувствовать себя счастливой и довольной.

Чувство обоняния

• Выбирать средства для тела с приятным ароматом. Средства «без запаха» меня не привлекают, я обожаю все эти чудесные ароматы. Я люблю использовать лак для волос Elnett, потому что от него исходит женственный, роскошный запах, вызывающий воспоминания о «Шанель № 5».
• Когда я отмываю сушилку для посуды, она пахнет влагой и свежестью, а высыхая — солнечным светом.
• Использовать разный парфюм, так я могу выбрать, как буду чувствовать себя в течение дня — свежей, яркой и энергичной, чувственной и утонченной, готовой завоевать мир. В них есть любое ощущение, которое я пожелаю пробудить.
• Наслаждаться ароматами еды, такими как свежесваренный кофе, испеченный хлеб, шипящий на сковороде бекон или маслянистый, с дубовыми нотками аромат Шардоне. Чтобы насладиться ароматом этих вещей, вовсе не обязательно пить или есть. Когда я была подростком, то работала на каникулах в магазине двоюродной сестры в очень маленьком и очаровательном торговом центре. Рядом был магазинчик шоколада, и я все еще помню изысканные и роскошные запахи шоколада, когда я проходила мимо магазина каждый день.
• Отправиться на прогулку пораньше, чтобы вдохнуть свежий, влажный, утренний воздух.
• Ловить приятный запах древесного дыма зимними вечерами, а также соблазнительные запахи готовящегося ужина у соседей, когда мы возвращаемся домой голодными после работы.
• Весенний аромат свежескошенной травы: я знаю, что это клише, но это обосновано — это один из тех запахов, который делает вас счастливой. Плюс подразумевает, что солнце светит, а это всегда хорошо.
• Заходить в цветочный магазин — нет других слов, чтобы описать это чувство, кроме как просто божественно. Все эти цветы, от которых исходит невероятное ощущение свежести.
• Наслаждаться земляным запахом леса — деревьев, коры, листьев, — даже просто думать об этом может вызывать в воображении торфянистый запах.
• Описывать букеты различных сортов вина. Я не пью, но мой муж — любитель вина, и я многому у него научилась. Я стала неплохо разбираться в выборе вина, ориентируясь только по запаху. Кроме того, я нашла несколько превосходных сортов (если можно так сказать) — это очень увлекательно быть непьющим ценителем вин.

Чувство вкуса

(И как при этом не набрать слишком много калорий!)
• Освежающее чувство во рту от прохладной, минеральной воды с газом (всегда подавать в бокале для шампанского).
• Спелые сезонные фрукты к завтраку. Благодаря этой перемене в моем питании я узнала так много о том, какие фрукты есть в каждое время года.
• Богатые антиоксидантами сырые овощи для салата на обед. Такие освежающие и утоляющие жажду: пикантный вкус домашних помидоров, сладкий латук, порванный на кусочки, болгарский перец для разной текстуры и вкуса.
• Изысканная рыба с жареной картошкой, моя любимая еда на вынос. Да, она калорийная, но мы едим ее так редко, что я не слишком беспокоюсь об этом. Когда мы едим ее, я наслаждаюсь ей в полной мере. Мой муж научил меня, что если уж ты собираешься съесть что-то, ты также можешь получить от этого удовольствие.
Не портите ощущения чувством вины за съеденное.
• Маленькая порция жирной пищи, такой как двойной крем бри, экологически чистый в равном соотношении молока и сливок, и шоколад с 90 % содержанием какао.
• Есть сырые устрицы, политые сверху лимонным соком, — не всем это нравится, но я люблю их.
• Свежеприготовленный лосось и суши с авокадо на обед (наше пятничное лакомство).
• Горячая чашка чая «Эрл Грей» или «Английский завтрак» — первая вещь с утра. Добавить молоко и без сахара.
• Поцелуй в губы от моего любимого мужа.

Еще два ощущения

Многие знают про пять физических чувств, но существуют еще два: шестое чувство интуиции и седьмое чувство принятия. Кто-то верит, у нас на самом деле гораздо больше чувств, но они настолько неуловимые и понятные лишь посвященным, что большинство из нас не могут даже понять саму идею. На свете существует гораздо больше того, чего мы не знаем о жизни, вам так не кажется?
Чтобы лучше всего принять дары шестого и седьмого чувства, в первую очередь мы должны быть открыты возможности их существования. Как и многие люди, мы стараемся рационализировать и анализировать все, чтобы помочь себе понять. Мы не можем сделать этого с шестым и седьмым чувствами. Вместо этого мы должны доверять и быть открытыми.

Интуиция

• Быть спокойной, так вы сможете услышать собственный отклик на ситуации.
• Спрашивать себя вместо того, чтобы спрашивать других, если у вас есть вопрос: все, что вам нужно узнать, уже есть у вас внутри — вам просто нужно спросить и… услышать.
• Обращать внимание на внутренний голос, если у вас возникает такое чувство. Задайте вопрос: «Как я себя чувствую прямо сейчас?» или «Что я чувствую прямо сейчас?», затем определите, в какой части тела находится это чувство. Это стеснение в груди? Или ощущение тяжести в животе? Боль в пояснице? И о чем говорит?
• Действуйте в соответствии со своими желаниями. Некоторые верят, что желания возникают не случайно, что они должны вести вас туда, куда вам предназначено идти — подобно указателям на дороге. Я также слышала, что, если у вас есть определенное желание, вы, без сомнения, можете обрести его в своей жизни, иначе они бы у вас не возникали. Этот способ мышления близок мне, дает веру и уверенность, чтобы продолжать следовать моим интересам и увлечениям.
• Если у вас возникает какое-то приятное внутреннее чувство, приступайте к действию немедленно, даже если это только несколько мыслей и набросков — доведите их до конца. Эти пять минут могут привести вас к чему-то изумительному.
• Будьте благодарной за все, что у вас есть, и все, что может с вами произойти. Даже трудные времена сделали вас тем человеком, которым вы являетесь сейчас. Эта мысль помогает мне чувствовать себя лучше. Иногда я оглядываюсь назад на ошибки, которые я совершила, или как плохо со мной обошлись. Но все сложилось именно так, как должно было. Я больше не волнуюсь по этому поводу, и в будущем буду очень стараться быть хорошим человеком.
• Применяйте на практике восприятие эмоционального настроя других людей. Будьте открыты для возможностей и позвольте им явиться вам. Мне нравится иметь дело с людьми в простой, открытой и честной манере. Все чаще и чаще я стараюсь не иметь предубеждений против кого-то, но просто позволяю им показать мне, кто они есть.
• Будьте открыты. Когда вы держите спину прямо с хорошей осанкой, ваше солнечное сплетение, которое обычно является той областью, в которой ощущается стеснение и закрытость, автоматически раскрывается. Сделайте несколько глубоких вдохов, представляя, как эта область открывается, это поможет вашим интуитивным способностям. Это также приносит хорошее самочувствие, даже если вы не верите в подобные вещи.
• Обращайте внимание на свое состояние в разное время месяца и будьте мягче по отношению к себе, когда чувствуете себя более ранимой. Чем больше я делаю это, тем больше получаю. Наше шестое чувство интуиции трудно уловимое, мы легко можем подавить и проигнорировать его. Это чувство похоже на скромного друга, который всегда готов поделиться с нами мудростью. И мы получаем гораздо больше, если прислушиваемся к нему. Но если мы игнорируем его, то его голос заглушают более шумные друзья (мы сами!).
• Не бойтесь последствий. Это помогло мне обрести так много спокойствия. Я могу хотеть, просить и планировать что-то, затем следующий шаг, который больше всего помогает мне, это — отпустить. То, что должно произойти, произойдет. Я не использую это в качестве отговорки, чтобы не предпринимать какие-то действия или прилагать усилия, но есть разница между тем, чтобы добиваться своего и пытаться заставить эти вещи произойти. Я слышала прекрасную аналогию: есть разница между тем, чтобы позволить цветку раскрыться, и раскрывать лепестки насильно. Подчинитесь божественному плану Вселенной, потому что она знает, что для вас лучше (иногда это даже лучше, чем мы сами могли бы вообразить). Подобно фарам автомобиля в ночи, мы можем видеть только небольшую часть дороги перед собой и исходим из этого. Однако Вселенная может видеть весь наш путь, до самого конца. Поверьте, что все сложится именно так, как должно, потому что так всегда бывает.
• Обретите твердую почву под ногами, в буквальном смысле. Твердо поставьте обе ноги на пол, и вы почувствуете, что черпаете энергию из земли (даже если вы находитесь в помещении). Когда я так делаю, мои ноги иногда покалывают. Кроме того, я люблю лечь на пол на спину. Представьте, что пол поддерживает вас. Всего несколько минут в таком положении восстановят ваши силы. Я люблю лежать с руками в позиции стоп-сигнал, но вы также можете положить их вдоль тела (ладонями вниз).
Я научилась этому в классе йоги — инструктор сказал нам, «чтобы мы позволили полу поддерживать нас». Это чудесное ощущение.

Чувство принятия

• Когда кто-то хвалит вас или делает комплимент, принимайте его с уважением и сдержанной благодарностью.
• Принимайте помощь без того, чтобы отталкивать их. Например, когда мой муж пытается мне помочь с чем-нибудь, и я автоматически говорю: «Нет, спасибо, все нормально, я сама». Мне трудно принять его помощь по некоторым причинам, но, когда я отвечаю: «Спасибо, было бы здорово», небеса не падают на землю. Из-за того, что он работает больше вне дома, чем я, мне кажется, что я должна делать по дому больше, чем он. Но если ему в радость помочь, мы разговариваем, пока занимаемся делами.
• Просить других о помощи. Из-за того, что я люблю чувствовать себя независимой и не оставаться в долгу, я редко прошу о помощи, если только действительно не могу справиться самостоятельно. Я не хочу быть одной из тех, кого боятся из-за того, что они могут попросить сделать что-то еще, поэтому я абсолютно другая. Тем не менее я уверена, что на самом деле упускаю возможность, когда другие могут с радостью выручить, потому что это то, для чего нужны семья и друзья, разве нет?
• Никогда не стоит отказываться от вознаграждения как от чего-то незначительного. Не стесняйтесь просить столько, сколько вы стоите. В нашем магазине я часто думаю, что следует сделать скидку покупателям, потому что они приятные или я часто встречаю их, так что у меня создается такое ощущение, что я знаю их. Но ведь они приносят вещь на кассу, собираясь заплатить за нее, так почему я должна так думать? Художники, писатели и творческие личности также печально известны своим желанием назначать слишком низкую цену. С чем-то вроде живописи вы можете запрашивать цену, какую хотите, но она должна, по крайней мере, покрывать стоимость материалов и времени, кроме того, подумайте обо всех часах обучения и практики. Это правда, что вещь стоит именно столько, сколько кто-то готов заплатить за нее, но также верно, что люди подсознательно могут относиться с подозрением к слишком дешевым вещам. Высокая цена также иногда используется как маркетинговый ход, и это довольно интересная идея.
• Вместо того чтобы отдавать что-то на благотворительность, думайте об этом как о передаче в дар, тогда вы получите приятное чувство в ответ, вместо недовольства, которое иногда может возникать при пожертвовании.
• Аналогично, вместо того чтобы брать, думайте об этом как о принятии. Представляйте, как берете глубокий вдох, затем принимайте глубокий вдох. Это совершенно другие ощущения и, кроме того, гораздо проще — принятие не приходит от неуверенности.
Это совершенно потрясающе, насколько иначе это ощущается.

Идеи для вдохновения «Тридцати шикарных дней»

Как выглядит ваша версия этого списка? Вам могут понравиться некоторые из моих примеров, поэтому можете записать их, чтобы запустить процесс. Затем подумайте о том, что может помочь вам почувствовать себя счастливой и вызвать сияние в душе.
Как только вы начнете создавать собственный список чувственного образа жизни — это доставит вам удовольствие и обеспечит вдохновение на будущее. Не стесняйтесь, делайте это только для себя.

Бонусный день


Начинайте действовать с вдохновением

Чтобы жить по-настоящему счастливой и шикарной жизнью, существует один шаг, который наиболее важен, и это — действовать с вдохновением. Этот шаг приводит нас ближе к нашим целям и мечтам — каждый маленький шаг считается.
Что вы делаете прямо сейчас, либо приближает вас к мечте, либо отдаляет от нее — между ними нет никакой разницы. Если вы такой же тип, как и я, который много думает, планирует, составляет списки в тетради, если вы проводите больше времени в своих мыслях, чем в реальности, вам надо перестать думать и начать действовать.
Это устраняет все виды беспокойства и восстанавливает силы — это звучит странно, что средство восстановить душевные силы это значит «делать что-то», но так и есть. Я нуждаюсь в постоянных напоминаниях, когда думаю слишком много и испытываю беспокойство, потому что я ничего не достигаю.
Я мечтательница номер один в мире, но до тех пор, пока я действительно не начну делать что-то, моя жизнь не изменится. Желаниями и надеждами тоже не достигнешь многого.
Я могу мечтать об идеальном капсульном гардеробе (успокойся, душа моя) и думать о том, как хорошо мой шкаф будет выглядеть после серьезной ревизии, но если мои дальнейшие действия — открыть дверь шкафа, подумать, что мне предстоит много работы, и ничего не делать, ничего не изменится.

Куй железо, пока горячо

Брайан Трейси сказал: когда вы услышали идею, которая близка вам, вы либо делаете что-то по этому поводу сразу, либо вы никогда ничего не сделаете. По этой причине его жизненный девиз «куй железо, пока горячо». Я с уверенностью могу сказать, что это правда.
До того как я услышала его слова, мне в голову могла прийти блестящая идея и я бы подумала «Какая замечательная идея!», но моей следующей мыслью было бы: «У меня полно забот в данный момент, поэтому я запишу ее в мой список идей». Разумеется, вы понимаете, куда это привело меня. Я никогда не действую в соответствии со своими мыслями, поэтому моя гениальная идея все еще застряла на уровне тетради. Энергия — это то, что всегда приходит в момент озарения, поэтому сейчас я оптимально использую его.
После того как я услышала мысль Брайана, я часто приступаю к действию, что приносит фантастические результаты. В большинстве случаев эти маленькие отступления совпадали с тем, что я уже делаю, поэтому я не теряла много времени. Честно говоря, это, вероятно, заняло время, когда я бездельничала, поэтому я ничего не потеряла, фактически я приобрела.
К тому же энергия и самооценка, которые я получила после завершения этих проектов, оказались бесценными.
Поэтому я могу со всем уважением предложить вам действовать немедленно на основании ваших идей и увидеть, как быстро вы продвинетесь вперед.

Счастливый случай сопутствует действию

Если мне кажется, что я оказалась в тупике, я нахожу минутку, чтобы составить список всех вещей, которые я хочу сделать, или же всего того, что беспокоит меня. Потом я записываю это в виде конкретного плана, чтобы проработать его. Мне не обязательно делать все сразу. Я могу либо выбрать самое важное действие, если я ограничена во времени. То, которое, кажется, легче всего начать, или даже то, которое кажется самым увлекательным и заставит вас двигаться.
Зачастую начать — это самая трудная часть. Я слышала, как прекрасная, покойная Джеки Коллинз сказала в интервью, что у нее не было проблемы с сочинительством, но была проблема «добраться до рабочего стола».
Для меня та же проблема с домашней работой. У меня нет проблем с домашними делами, для меня проблема приступить к ним — достать пылесос, бумажные полотенца, чистящее средство. Стоит мне только начать, и я с удовольствием продолжу.
Бумажная работа в офисе — это еще одна задача, приступить к которой для меня проблема. Сталкиваясь с кипой бумаг, я испытываю не самые приятные ощущения, но, когда начинаю тщательно разбираться с ними, пробивая дырки, вставляя документы в файлы и раскладывая по местам, это сродни медитации.
Вид порядка доставляет ощущение радости. Обычно я прохожу мимо небольшой кипы бумаг, обращаю на это внимание и мечтаю, чтобы ее здесь не было. Если я не приберусь, то никто другой, скорее всего, тоже этого не сделает, особенно если в этот момент я одна дома. Так почему бы не сделать что-то с этим сразу же, как я это заметила? Могут пройти дни или даже недели, пока газета с интересующей меня статьей будет лежать на обеденном столе. Переложить ее в мою стопку журналов, которые я читаю, может стать началом — убрать ее со стола и положить на свое место, чтобы взять ее в следующий раз, когда мне захочется что-нибудь почитать.

Сделайте что-то грандиозное

В моем случае это была самостоятельная публикация книги. Я мечтала о том, чтобы писать и быть публикуемым автором. Я начала писать роман, а затем сказала себе: «Люди подумают, что это чепуха», и бросила его. И все же безумная идея оставалась со мной, поэтому я начала еще одну книгу, но ее постигла та же участь.
Когда я начала вести блог, у меня была тайная надежда, что в издательстве прочтут ее и напишут мне: «Вы потрясающая, мы хотим, чтобы вы писали для нас!» Этого еще не произошло… но кто знает.
Однажды я читала книгу, где автор упомянула, что она самостоятельно выпустила книгу и как легко это сделать в наше время. Она писала, что раньше самиздат был клеймом позора.
Считалось, что вы были недостаточно хороши для настоящего издательства. Сейчас даже многие признанные авторы принимают решение самостоятельно выпустить книгу, так же как и молодые авторы имеют возможность предложить свои произведения широкой публике.
Так что я предприняла какие-то действия по этому поводу, изучила, как самостоятельно издать книгу, и приступила к делу. Здесь не было отрицательных моментов — это не требовало от меня большого вложения денег, только мое время. Я подумала про себя: «Что самое худшее может произойти? Я напишу книгу, и она никому не понравится?» Я смогу с этим жить. Я написала книгу — и это то, чем можно гордиться!
Еще одна большая перемена, о которой мы думаем, — это изменить стиль жизни: переехать из большого города в маленький городок с более медленным ритмом жизни. Я давно мечтала об этом, фактически еще до встречи со своим мужем. К счастью, ему тоже очень понравилась эта идея, поэтому мы планируем воплотить ее в жизнь не позднее, чем через пару лет.
У вас есть мечта, в которой вы боитесь признаться? Вам нужно предпринять огромное, пугающее, беспрецедентное действие и пуститься в путь? Или есть что-то, в чем вы хотите разобраться, к чему можете предпринять крошечные шаги и посмотреть, что получится?
Я пришла к осознанию, что нужно поддерживать себя, не дожидаясь, пока это сделает кто-то другой. Вам нужно решить, чем вы хотите заниматься, никто другой не должен обладать этой привилегией (если только вы не хотите жить жизнью, которую кто-то другой считает лучшей для вас).
Вам не обязательно переворачивать вашу жизнь с ног на голову. Просто начните предпринимать маленькие шаги в направлении к своему большому, пугающему желанию. Затем попутно вы сможете корректировать направление, так вы увидите, что хорошо для вас, а что нет. Не стройте слишком жесткие планы.
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Сноски

1 «Прекрасный цветок».
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